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چی ده‌خه‌وین؟ o‏ 


توولسبینای 

پروفیسور ماتیو يول ووکهر 
وه‌رگیرانی 

ره‌مه‌زان حه‌مه‌ده‌مین 


بۆدابەزاندنى جزرهها کتیب:سدردانی: (مفقد ی |قر الثقافی) 
لتممبل انوا الكتب راجم: «مفتدی إقرا النقاقی 
برای دانلود کتابهای مختلف مراجعه: رمنقدی اقرا الققافی) 


بۆچى دهخه‌وین 
Why we sleep?‏ 


نووسینی/ پرۆفيسۆر ماتیو پول وۆكەر 
Matthew Paul Walker‏ 


وەرگێرانى/ رهمه‌زان حه‌مه‌ده‌مین 


له بلذر کراوه‌صانی کتتبحانه‌ی سوفیا ¬ ڪيه 


ناونیشان: بوچی ده‌خه‌وین؟ 

بابه‌ت: فسیلوژی ته‌ندروستی. 

نووسین: پرۆفيسۆر ماتیو پول وۆكەر 

وه‌رگتران: ره‌مه‌زان حه‌مه‌ده‌مین قادر 

هه‌له‌چنین و پنداچوونه‌وه: م. هه‌لمه‌ت عو سمان = م. رزگار = ریبوار محمد. 
دیزاینی به‌رگ: برهو شيخ تالب 

چاپی: يەكەم - ۲۰۲۲ 

چاپخانه: سوفیا ¬ کویه 

تیراژ: ۱۰۰۰ 


نرخ: (۱۰۰۰۰). 


له به‌ریوه‌به‌رایه‌تی گشتی کتیبخانه گشتییه‌کان/ هه‌ریمی کوردستان» ژماره سپاردنی (۱۰۱۳) سای 


۰ پیدراوه‎ (YT) 


هه‌موو مافیکی ئەم به‌رهه‌مه پاریزراوه بۆ وەرگێر. 
(۷۰۱۹۰۹۹۸۵۷ 6۰۷ — (۰۷۵۰۳۳۰۹۳) 
Facbook :ramazan hãmadamin‏ 
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بو تازیزانم 


مامستا هەڵمەىت عوسمان. 

ماموستا پزکار . 

ماموستا کارفخ مه جیصد. 

نووسهر ماموستا پنشرهو عهبصولا. 
زیبوار محه‌مه‌ص ا(ح کتور ریبوار ) . 
مامستا کهرباز کدیفی. 

کاک عهبصور حمان. 

وریا خالیے . 


به پنصا چوونهوه و حویتصنهوه و تلبینییه‌کانییان زار هاوکارم بوون: 


0 
ارا 


پنشه‌کی: DS‏ هم Seen eRe Sea e Oe‏ و esas aero‏ 
بەندى يەكەم: نسه‌و شسته‌ی پنى ده‌گوترنست خ4و( (This Thing Called ٩5660‏ 
STARS SSR Sa eA‏ 
بەشى يەكەم: بۆ خه‌و (8|8€67 ۲0) VSO ASE‏ 
بەشى دووەم: کافایین و جێت لاگ (چاره‌سه‌ری تیکچوونی سیسته‌می خە‌و)و میلاتزنین ۱ ,28ا ]ول ,02116106 
SORE (and Melatonin‏ دروم و رو و و3 ۱۷۲ 
لەدەستدان و بەدەستهێنانى کونترة لکردنی ریتمی خهوت ۱ Losing and Gaining 20۳0۵۲۵۱ 0۴ YOUr‏ 
(Sleep Rhythm‏ و مه VN‏ 
ايا ریتمت هه‌یه؟ ۳۳۱۲۲۳۱۸۱ ۲ 60؟) مه ی ره وی ۱۲۱۲ 
ریتمی من ریتمی تj‏ نییه Sec «(MY RHYTHM |S NOT YOUR RHYTHM)‏ 
lıاتjنjı TEAS se Se :)MELAT ONIN)‏ 
ریتمیت ههیه. گه‌شه ناکه‌یت ۲۳۵۱/۶۱ Teo (HAVE RHYTHM, WON'T‏ 
کافایین و فشاری خو :SLEEP PRESSURE AND CAFFEINE)‏ هی ها 
له‌ناو هه‌نگاوه‌کان و له دهرموه‌ی هه‌نگاومکان :(IN STEP, OUT OF STEP)‏ وه او دم 18 
ر و شه‌وی مه‌ربه‌غة (INDEPENDENCE DAY, AND NIGHT)‏ ...4۸ 
ایا به‌شی پنوبستی خpj‏ خه‌وتوم SCAM | GETTING ENOUGH SLEEP)‏ ......................۵۱ 
به‌شی ستیهم: پیناسه‌ی خهو و په‌یدابوونی51660 Ei Defining 200 Generating‏ 
فراوانبوونی کات و ئه‌ومی له سالی ۱۹۵۲ له مندالیکی بچووک فیریبووین هد وود دیما و2 BE‏ 
Ob ALL Time Dilation and What We Learned from a Baby ۳ ۲‏ 
خهو پیناسه‌ی خی دهکات O :(SELF-IDENTIFYING SLEEP)‏ 
سوری خه‌و SES SA RE AS (THE SLEEP CYCLE)‏ 
چن میشکت خهو په‌یدادهکات: TEE «(HOW YOUR BRAIN GENERATES SLEEP)‏ 
بەشى چوارەم: خه‌وی مه‌یمون و دايناسۆرەكان و خە‌واڵويى به نیوه‌ی میشک 200 ,01۳082۱0۲5 Ape Beds,‏ 
SS Napping with Half a Brain‏ اپ یمام و بو و و مب ام ی و ۷۸ 
کی ده‌خه‌ونت. چون ده‌خه‌وین. چه‌ند ده‌خه‌وین؟ VAS usages eRe eee‏ 
VK Who Sleeps, How Do We Sleep, and How Much?‏ 
کی ده‌خه‌ونت: VASES OSS ٩0۷۷۳۵ SLEEPS)‏ 
يه کڼک لهو شتانه ومکو نه‌وانی دیکه نییه: ۱ ۲۳۲ ONE OF THESE THINGS ۱5 NOT LIKE‏ 
Resa esna ea (OTHER‏ 
خه‌وبینین و نه‌یینینی خه‌ون: E (TO DREAM OR NOT 10 DREAM)‏ هن 
ئەگەر ته‌نها مرف بتوانێت بیکات: RSS as ۱۱۴ ONLY HUMANS COULD)‏ 
ijalر‏ شاردا: ARS RRL (UNDER PRESSURE)‏ 
پیویسته چذن بخه‌وین؟ (HOW SHOULD WE SLEEP?)‏ باه AEE‏ 
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A SR A :WE ARE 5۳۱۸۵۱۱ نیمه تایبه‌تین‎ 
Changes in Sleep Across he Life به‌شی پینجهم: گزرانه‌کانی خه‌و له دریژه‌ی ته‌مه‌نی مرو‎ 


13۸ 2 و هی کم کت ی و‎ Span 
ASE (SLEEP BEFORE 5۱۳۴۲۳۱۱ jووبكيادەل خه‌وی پنش‎ 
۱۱۸ e EASA ESSER (CHILDHOOD SLEEP) :jادie خه‌وی‎ 
Nees (SLEEP AND ADOLESCENCE) خه‌و و هه‌رزه‌کاری:‎ 
VE SLEEP IN MIDLIFE AND OLD AGE) خه‌وی ته‌مه‌ن ناوه‌ند و پیره‌کان:‎ 
146 esile ebes Why Should You 516607۶ به‌ندی دووەم: بۆچى دهبیت بخه‌وی؟‎ 
160 ی‎ Your Mother and Shakespeare به‌شی شه‌شهم: دایکت و شکسپیر ده‌زانن/۲۳6۷‎ 
NEO OSS ba O E E سوددکانی خه‌و بو میشک, دوزینه‌وهیه‌کی سه رسورهینه‌ر!‎ 
۱6۲ یی‎ (SLEEP FOR THE BRAIN) خهو بز منشک:‎ 
۱6۷ (SLEEP-THE-NIGHT-BEFORE LEARNING) خه‌وی شه‌وانه‌ی پتش فیربوون:‎ 
1۵1 21 (SLEEP-THE-NIGHT-AFTER LEARNING) خه‌وی شه‌وانه‌ی دوای فتربوون:‎ 
Veca (SLEEP TO FORGET) خو بو له‌یادچوونه:‎ 
SLEEP FOR OTHER TYPES OF ) خهو له پیناوی جۆرەکانى دیکه‌ی خزمه‌نگوزاری یادگه:‎ 
a DEE O یه ی‎ (MEMORY 
AS DOS (SLEEP FOR 0۳۳۸۵۲۱۷۱۲۷۱ خه‌و ڊj داهینان:‎ 
۲00 ۱۲6۳۳6 0۲ بەشى حهوتهم: سه‌رکتشیترین پرسی کتیبی گینیس په‌سه‌ندکردنی ژماره‌ی پێوانه‌یی جیهانه‎ 
AVAA یت رهم‎ the Guinness Book of World Records 
AVES (Sleep Deprivation and the Brain) :gaخ منشک و بیبه‌شبوونی له‎ 
۱۸۳۵۵ E EE E PE E EI EE (PAY A1TEN711ION) سه‌رنج بده‎ 
1۸1 همه وم ی‎ ea کاتێک له خهو بیبه‌شی, ناتواننت بزانیت گرفتی بیبه‌شبوونت له خهوت ههید.‎ 
YOU DO NOT KNOW HOW SLEEP-DEPRIVED YOU ARE WHEN YOU ( 
VATS Rees Sag ad ao eases (ARE 
۱۹6 و‎ Ee (CAN NAPS HELP?) نایا سه‌رخه‌وشکاندن پارمه‌تیدهره‎ 
VSS a (EMOTIONAL !|RRATIONALI7Y) هه تچوونی نانه‌قلانی:‎ 
۱۳۵ ی طولب‎ (TIRED AND ۳۵۳۵۲۲۳۱(۱۶( ايا که‌سیکی شه‌که‌تی و له‌یادچوونه‌وهت ززره؟:‎ 
۱۷۱3 (SLEEP AND ALZHEIMER'S 0۱5۸۵5۲۱ خه‌و و نه‌خزشی زه‌هایمه‌ر (خه‌نه‌فان)‎ 
Cancer, Heart Attacks, 200 2 5۳00۲/6۲۱ به‌شی هه‌شتهم: شێرپەنجە و جه‌ته‌ی دڵ و کورتی تهمهن‎ 
NY ece SSA Saa a (Life 
۲۲۲ DAO AAR (Sleep Deprivation and the B0d¥) جه‌سته و که‌مخه‌ویی‎ 
SLEEP LOSS AND THE CARDIO0١(VASCULAR ۱ jد که‌مخه‌ویی و سیسته‌می خوینبه‌ره‌کاتی‎ 
ieee RR (SYSTEM 
VAS له‌ده‌ستدانی خهو و گورانی مه‌زاج: نەخۆشى شەكرە و زیادبوونی کش‎ 


۲۲۹۰.۰ (SLEEP LOSS AND METABOLISM: DIABETES AND WEIGHT GAIN) 


0 


نه‌خوشی شەكرە ۲5۱ ۱۱۵۸5۳) دوه دوه eee Nes‏ 


زیادیوونی کنش و قە له‌وی 085۱۲۷۲۱ (WEIGHT GAIN AND‏ ۵ ۱۲۳۲ 
له‌ده‌ستدانی خهو و کزنه‌ندامی SLEEP LOSS AND THE REPRODUCTIVE ۱ jjlj‏ 
Eerste Eee aaa gah (SYSTEM‏ 
که‌مخه‌ویی و سیسته‌می به‌رگری: YEO as... (SLEEP LOSS AND THE IMMUNE SYSTEM)‏ 
که‌مخه‌ویی و جینات و (SLEEP LOSS, GENES, AND DNA) :(DNA)‏ ۷۵۳ 
به‌ندی سنیهم: چزن و له‌به‌رچی خه‌وده‌بینین؟ ۲۵2۲۳ How and Why We‏ ۲۵۷ 
به‌شی نویهم: حائه‌تی خه Jill‏ به‌ردموام ۳6۷۵۳6۵۲6۱ AS (Routinely‏ ۲۵۷۰ 
خه‌وبینین له قۆناغى خه‌وی جوله‌ی خیرایی چاو ming)‏ eaٽDr‏ ۵۱660-/۳۴۶۱) ۲۵۷ 
به‌شی دەيەم: خهون و‌کو چاره‌سه‌ری شه‌وانه‌یه ۲۳6۲۵0۱ 0۷6۲۳9۳۲ Dreaming as‏ ۷۷ 
خه‌وبینین نه‌و هیورکه‌رموه جوانه‌یه (DREAMING—THE 500۲۳۱۱۱۱۵ BALM)‏ 2 ۳۷۲ 
به‌کارهینانی خه‌ون بة شروقه‌کردنی نه‌زموونی ناگایی ۱ DREAMING TO DECODE WAKING‏ 
(EXPERIENCES‏ مه اه ها هو هی هی TANS‏ 
به‌شی بازده: خه‌ونی داهێنان و خه‌ونی كۆنترۆٽكردن|C01¦r0‏ 2۲6۵۲۲ ۵00 Dream Creativity‏ ۲۹۱۰۰ 
خه‌وبینین: لانکه‌ی داهینانه ۱۳۱۵۱8۸۵۲۵۳۱ e (DREAMING: THE CREATIVE‏ 
لزژیکیکی ناروون بو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ۱0۵1۱ ۳۱22۲ (REM-SLEEP‏ ی 
توانه‌وه‌ی یادموه‌رییه‌کان له کوره‌ی خه‌ونه‌کاندا ۵0۳۱ MEMORY MELDING IN THE FURNACE‏ 
TT (DREAMS‏ 
شکاندنی کوده‌کان و چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کان: ۱ CODE CRACKING AND PROBLEM‏ 
Yt CSS an ies SS Sea e (SOLVING‏ 
نه‌رکی پاشکوی فۆرم. ناوەرۆكى خه‌ون گرنگی خJj‏ هه‌یه FUNCTION FOLLOWS FORM—)‏ 
SAE ERS (DREAM CONTENT MATTERS‏ بیع یو ۳۰۵ 
کونترو لکردنی خه‌ونی نیشراقی (CONTROLLING YOUR DREAMS—LÛUC!DI7Y)‏ ...4 
به‌ندی چواردم: له حه‌یه‌کانی خه‌وموه بغ گورانی an‏ آایه‌تی( 506610 0( Sleeping Pills‏ ۰..۰۳۲۵۳۰ ۳۱۲ 
(Transformed‏ هیام هید یک مه OVEN‏ 
بەشى دوانزده: تارمایی له خه‌وی شهونه rır.... (Things That Go Bump in the Nig Sleep)‏ 
خه‌وزران و حاله‌ته‌کانی مردن له ئەنجامى نه‌خه‌وتن a OR RSS‏ و و۲ ۱۳۱۲ 
(Disorders and Death Caused by No Sleep)‏ که 
رویشتن له خهو E EEE (SOMNAMBULISM)‏ ۱۳۱۳ 
خهوزران (INSOMN|IA)‏ اه که اه دمم ما تد هس دم هد شم میقم ددم ADS‏ 
خه‌وائویی (NARCOLEPSY)‏ هم دهع وه هه اه همه اه ام و مق اه یسب ۱۳۲۵ 
خه‌وزران خیزانی کوشنده ۱5۵۱/۱۱۸۵ (FATAL FAMILIAL‏ تاو ماه هی مس ۱۳۳۹۵2 
ییبه‌شبوون له خه‌و به‌رانبه‌ر پیبه‌شبوونه له خواردن ۱ ۳۵00۵۲ SLEEP DEPRIVATION VS.‏ 
VE EEE SS E a ERAS (DEPRIVATION‏ 


نەخێر. چاوه‌روان مهبه, له (1.6۵) کاتژمیر زیاتر پتویستیت به خه‌و نییه! ۱ 0۱۱۲ ۷۷۵۱۲-۲۵۱ ,۸۵ 


ESSA «(NEED ۱۰۷۵: HOURS OF SLEEP: 
1S SLEEPING NINE HOURS A NIGHT 700 ) کاتژمتر خg4 له شه‌وانه‌دا ززره؟‎ ji ابا‎ 
PERE مس و اد هدک وه وی‎ ESR e aaa (MUCH 
iPads, Factory Whistles, 200 به‌شی سێزده: ایپاد و دوکه لکنشی کارگه‌کان و پیکیکی شهوانه‎ 
FO یوس‎ eee دم هی اهوم ماه‎ Nightcaps 
۳۵6 ase (sWhat's Stopping YOU r0 516601۳9۱ چی له خه‌وتن ده‌توه‌ستینیت؟‎ 
O (THE DARK SIDE OF MODERN ۱۱۵۳۱۲۱ دیوه تاریکه‌که‌ی رووناکی مقدیرن‎ 
TURNING 10۷۷۲۱۲۳۱۶ ۱ پیش خه‌وتن واز له کۆتا پنکی شهو بهننه - کاریگهربی کصول‎ 
TON هم کت‎ (NIGHTCAP—ALCOHO 
a (GET THE NIGHT TIME 0۳۲۱۲۱۹۱ شوێنی خه‌وی شه‌وانهت سارد ێت‎ 
۱۲۷ ی‎ (AN ALARMING FACT) واقیعی پیشبینیکراو و مه‌ترسیدار‎ 
Hurting and ۲۱6۱۵۱۴9 ۷۵۷۵۲ ۱ به‌شی چوارده: چۆن زیان به خه‌وت دهگه‌یه‌نت و چۆن یارمه‌قی دمدمیت؟‎ 
VO A ASA RS ESS DSRS (Sleep 
۲۷۵: 2 ی‎ ars ea (Pi||S ۷5۰ ۲۳6۲30۱ جه پى خهو به‌رانبه‌ر چارەسەر‎ 
SHOULD YOU TAKE TWO OF THESE ( نایا جاکتر نییه پنش خهو دوو لهو حه‌پانه بغویت؟‎ 
VOR a SR Î ($BEFORE BED 
SLEEPING PILLS—THE BAD, ۲۳۶ BAD, ۱ حه په‌کانی خه‌واندن: زور خراپ و فیزمونه‎ 
PVA Seon armas eset in (AND THE UGLY 
DON’T TAKE TWO OF THESE, INSTEAD ( له بری خواردنی دوو له‌وانه, نهوه تاقییکه‌وه‎ 
۳ دک‎ SS (TRY THESE 
FANS «(GENERAL GOOD SLEEP PRAC71ICES) ره‌قتاری گشتی خه‌وی باش‎ 
oY EE )5660 500 5001607۱ به‌شی پازده: خو و كۆمە لگه‎ 
۲۵۹4............................... نه‌وه‌ی پزیشکی و په‌روهرده دهمیکات هه له‌به. نه‌وهی گۆگل و ناسا دمیکات راسته:‎ 
What Medicine and Education Are Doing Wrong; What Google and NASA ( 
۱۳۹۲ E یه وا یرت و‎ (Are Doing Right 
AON a (SLEEP IN THE WORKPLACE) خهو له شوینی کارکردن‎ 
THE INHUMANE USE OF SLEEP ۱ کزمه‌نگه‎ ad به‌کارهینانی نامروقانه‌ی له‌ده‌ستدانی خهو‎ 
Naas ines asd رواخ‎ (LOSS IN SOCIETY 
OST ER (SLEEP AND EDUCATION) و په‌روهرده‎ g4خ‎ 
CT (SLEEP AND HEALTH CARE) خه‌و و چاودیری ته‌ندروستی‎ 
A New Vision for Sleep in he به‌شی شازده: دیدگایی نوێى سهده‌ی بیست ی4 بو خه‌و(-۲۷۵۳۱۵۷‎ 
Essai (First Century 
8۳۵ 6 هی دم ده نمی‎ (INDIVIDUAL TRANSFORMATION) گقرانی تاکه‌که‌سی‎ 
ما هیر مه و ین م1393‎ (EDUCATIONAL CHANGE) په‌روهرده‎ ilj 


۷ 


گورینی كرا (ORGANIZATIONAL CHANGE:‏ ی ی 6 


نموونه‌ی یه‌کهم: نازار ۱ ۱-۳۸۵۷ :(EXAMPLE‏ ۹( 
Jai‏ دووهم: له‌دایکیووی نوی ) ۲5 ۲-۱۷۳۵۱۷۸۵ (EXAMPLE‏ هه جع 68۳ 


سیاسه‌تی گشتی و گورانی کزمه لایه‌تی tot . (PUBLIC POLICY AND SOCIETAL CHANGE)‏ 
نه‌نجام 20۲۱۵50۲۱): نه‌گه‌ر بغه‌وین يان نه‌خه‌وین (To Sleep or NOt 10 Sleep)‏ 
پاشکز ۱۸006۳0۱ دوازده نامززگاری له پیناوی خه‌وی ته‌ندروست ۱ Twelve Tips fOr Healhy‏ 

۹ nten lees sess ee (Sleepl 


پیشه‌کی: 

هو . بهشه طرنطه‌حهی ژیانی بینصارییمان! 

به گشتی ژیانی یمه دوو به‌شه. به‌شیکی ئاگایی و بیداریییه. به‌شه‌که‌ی دیکه‌ش بریتییه 
له نووستن و خهو. نهوه‌ی هه‌یه زورینه‌ی نووسین و ئه‌و باسوخواسانه‌ی له‌به‌ر ده‌سته» 
بریتییه له شرژقه و باس, ده‌رباره‌ی اگایی و بیداریی, به‌لام زور که‌م باس دیته سەر 
ثه‌وه‌ی» که نیوه‌ی ژیانی مرۆف خه‌وه. ثایا هم به‌شه تاریکه تا چه‌ند گرنگی پندراوه و 
لیکو‌لینه‌وه‌ی له‌باره‌وه کراوه؟ 

کتیّیی ( بۆچى ده‌خه‌وین آدژززینه‌وه‌ی وزه‌ی خه‌و و خه‌ون) نووسینی پروفیسور ماتیو 
ووکه‌ر له وه‌رگیرانی هاوری ره‌مه‌زان حه‌مه‌ده‌مین. کتنبنکی گرنگ و پر بایه‌خه که له‌رووی 
زانستیییه‌وه به شیوازیک, که هەم لیکولینه‌وه‌یه‌کی بایه‌لزژی و فسیزلخ‌ژییه ده‌رباره‌ی 
گرنگی و به‌های خهو له ژیانی مروفداء هەم لیکولینه‌وه‌یه‌کی سایکزلزژییه ده‌رباره‌ی وه‌زیفه 
و ثه‌رکی خهو له ژیانی روژانه‌ماندا. 

لیّره‌وه تنده‌گه‌ین» که نه‌خه‌وتن و گرنگی نه‌دان به خه‌ویکی باش و قول» مرۆف تووشی 
شله‌ژان و چه‌ندین نه‌خوشی ده‌کات. ھەر له نه‌خوشییه‌کانی (شه‌کره و له‌بیرچوونه‌وه و 
فشاری خوین و له‌ده‌ستدانی توانای درککردن و فتربوون و بینین و تەمەن کورتی) و 
ده‌یان ده‌ردی دیکه و تیکچوونی سیسته‌می هورمونی لەش. 

گرنگی ئهم کتیبه بو خوینه‌ری کورد له رقژگاری نه‌مروداء که زورینه‌ی کاته‌کانی داوه 
به خق موژولکردن به مغبایل و ته‌کنه‌لزژیا. بی ثه‌وه‌ی به‌رنامه و کاتی تایبه‌تی بق ئەم 
کارانه هه‌ینت. پاشان زورینه‌ی چالاکییه‌کانی خسنوته کاته‌کانی شه‌وه‌وه. بی ثه‌وه‌ی 
به‌خوی بزانیت کاره‌ساتیکی گه‌وره‌یه تټی که‌وتووه. به جوریک کاتیک له میژووی خه‌و 
ده‌نقرین» ده‌بینین مروفایه‌تی پیویستی به زیاتر له سی ملیزن سال بووه. تا ثه‌وه‌ی بتواننت 
به قولی بخه‌ویّت» چونکه هه‌زاران سالی له‌سه‌ر دار و به‌رد و ناو ثه‌شکه‌وت و له دوودلیدا 
به‌سه‌ربردووه. ئەمەش وایکردووه نه‌توانیّت به تأسوده‌یی و بی ترس بخه‌ویت. له ثه‌نجامدا 
بۆته هوی گورانی سیسته‌می لەش و گورین و تیکچوونی سروشتیییانه‌ی چالاکییه‌کانی 
چه‌سته. 

بزیه مروقی ثه‌مرق خوشبه‌خته» که ته‌ختیکی خه‌وی باشی ههیه و ده‌توانیت بی دوودلی 
و ترس له هیترشی سروشت و ههره‌شه‌ی نه‌یاره‌کانی بخه‌ویّت. که ئەمەش به هوی توانای 
داهینان و ده‌سته‌به‌رکردنی هیمنی و ئاسایشه که مرزقی ثه‌مرق خاوه‌نییه‌تی. بى نه‌وه‌ی 


به‌ها و نرخی ئەم ده‌سنکه‌وته بزانیت. نابرژیته سەر ثه‌وه‌ی بير له‌وه بکانه‌وه. به‌رنامه‌ی بق 
خه‌وتنیکی باش و قول هه‌بیت. 

دلنیام خوینه‌ر دوای خویندنه‌وه‌ی ثهم کتیبه گرنگه. به خویدا ده‌چیته‌وه و به‌رنامه‌ریژی 
بق رنکخستنی کاته‌کانی خه‌وی ده‌کات. تا له ساته‌کانی بیدارییدا پر له وزه و چالاکی بیت 
و سود له ژیان وه‌ربگریت. بویه جیگه‌ی ده‌ستخو‌شییه بق وهرگیر. که ئەم کتیبه باشه‌ی بق 
سەر زمانی کوردی وه‌رگیراوه. چونکه کتیبخانه‌ی کوردی لەم جوره بابه‌تانه‌ی که‌مه, تا 
ئاستیکی زور لهم روودوه هه‌ژاره. به هیوای به‌رده‌وامی و کاری هه‌ميشه جوان و باش. 


پنشر هو عه‌بدوللا 
هه‌ولیر 6۵ ۶ - ۲۰۲۳ 


به‌ندی به‌کهم 
نه‌و شته‌ی پیی ده‌گوتریت خه‌و(5/660 (This Thing Called‏ 
به‌شی يەكەم 
بو خه‌و! ٩660۱‏ ۲0) 

ثایا وابیرده‌که‌یه‌وه له هه‌فته‌ی رابردوو بهپټی پتویستی خوت خه‌وتوویت؟ ایا به‌یادت 
دیته‌وه کوتا جار که‌ی بووه به‌بی زه‌نگی ثاگادارکردنوه له خهو هه‌لستاوی و 
هه‌ستتکردبیت تیر خه‌ویت و پنویستت به کافایین نه‌بووه؟ ئەگەر وهلامت بۆ هه‌ریه‌ک لهو 
پرسیارانه به نه‌خیره. ثه‌وه تق ته‌نها نیت! به‌لکو یه‌ک له‌سه‌ر سیی که‌سانی پنگه‌یشتوو له 
ولاتانی پنشکه‌وتوو له خه‌وی شه‌وانه بو ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر وه‌کو تق شکستیان هیناوه! 

هه‌ستناکه‌م زانینی نهو هه‌قیقه‌ته زور سه‌رسامی کردبیت! بهلام لیکه‌وته‌کانی زور 
سه‌رسامت ده‌کات. ثه‌گه‌ر راهاتووی شه‌وانه که‌متر له شەش کاتزمیر بخه‌وی؛ بان که‌متر له 
حه‌وت کاتزمیر» ثه‌وه سیسته‌می به‌رگریت لاوازه و مه‌ترسی توشبوونت به شیرپه‌نجه دوو 
ته‌وه‌نده زياد ده‌کات. هه‌روها که‌مخه‌ویی فاکته‌ریکه له فاکته‌ره سه‌ره‌کییه‌کانی شنوازی 
ژیان» پرسی توشبوونت به نه‌خوشی له‌یادچوونه‌وه دیاری ده‌کات. 

پرسی که‌مخه‌وییی تەنانەت ئەگەر که‌مبوونه‌وه‌که له ماوه‌ی به‌ک هه‌فته‌دا به به‌کسانیش 
بت شله‌ژانی قول له ریژه‌ی شه‌کر له خوین دروست ده‌کات. بویه ده‌توانین بلین له 
حاله‌تی (پیش توشبوون به شه‌کره)» زیادبوونی که‌مخه‌ویی ثه‌گه‌ری توشبوونی 
خوینبه‌ره‌کانه به گیران و فراوان بوون و به‌ره و توشبوون به نه‌خوشی خوینه‌یه‌ر و 
خوینهینه‌ره‌کانی دل و کنشه‌کانی دل و شکستی دل له ئه‌رکه‌کانیه‌تی زياد ده‌کات. 

وه‌کو چون (شارلوت برونتی) ده‌لیت: هزری شله‌ژاو هزکاره بق ثاسایی نه‌بوونی 
ثه‌ندامهکانی دیکه‌ی چه‌سته, که‌واته تتکچوونی خهو به‌شداری گه‌وره له شله‌ژانه 
ده‌روونییه‌کان ده‌کات. وه‌کو که‌ثابه و قه‌له‌قی و په‌نابردنه بەر خق‌کوشتن. 

بتگومان تیبینی ئه‌وهت کردووه. کاتنک شله‌ژاوی ثاره‌زووی خواردنت زیاد ده‌کات! ثه‌وه 
حاله‌تیکی ریکه‌وت نییه, له‌به‌رئه‌وه‌ی که‌مخه‌ویی ده‌بیته هزکاری زياد رژانی هورومزنه‌کان, 
زیاد رزانی هورمونه‌کان واده‌کات هه‌ست به برسییه‌تی بکه‌یت. به پیچه‌وانه‌وه كەم رژانی 
هورمونه‌کان به‌رپرسه له ئاماژه‌کردن به تیربوون. 

به‌وشنوهد» که‌مخه‌ویی ثاره‌زووی خواردنت زياد ده‌کات. ثه‌گه‌رچی نتری و برسیت نییه. 
نه‌وه وه‌سفیکی سه‌لمینراوه بق زیادبوونی کیّشی که‌سانی پیگه‌یشتوو و ئهو مندالانه‌ی 
گرفتی که‌مخه‌وییان هه‌یه. 
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بیربکه‌وه چی له‌وه خراپتره» کاتێک هه‌ولده‌ده‌ی پابه‌ندی سیسته‌می خواردن بیت. 
بوئه‌وه‌ی کیشی خوت دابه‌زننیت. به‌لام شکست ده‌هینیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی له ماوه‌ی هه‌وله‌کانت 
بق دابه‌زاندنی کشت به‌پنی پنویست ناخه‌ویت؛ له ثه‌نجامدا به هوی که‌مخه‌ویی به‌شتیک له 
کیشی ماسولکه‌کانی جه‌سته له‌ده‌ست ده‌ده‌یت» له بری ئهو چه‌ورییه‌ی که هه‌ولتداوه خوتی 
لیرزگار بکه‌یت! 

باوه‌رکردن بهو ثه‌نجامه زور ناسانه؛ ئەگەر له لیکه‌وته ته‌ندروستییه‌کانی که‌مخه‌ویی 
ته‌وهره‌کانی پنشه‌وه بروانین» (خه‌وی كەم واتا ته‌مه‌نی کورت)» ئەم ده‌سته‌واژه ناسراوه 
چه‌ند نه‌فره‌تییه: آده‌خه‌وم کاتیک ده‌مرم!» ثه‌وه‌ی پنویسته له‌سه‌رت بق بیرکردنه‌وه ئهو 
ریگایه بگریته‌به‌ر. تاکو له نزیکترین کات مردن بق خۆت ده‌سته‌به‌ر ده‌که‌یت» هاوکات ژیانت 
(زور کورت) و كەم جوریی (کوالیتی) بنت. 

له نیوان تەمەن و که‌مخه‌ویی رایه‌له‌کی ناسک ههیه. ناتوانین زور لیکی بکیشین پیش 
نه‌وه‌ی بپسنت. 

مایه‌ی خەم و په‌ژاره‌یه. هیچ جۆرێک له جوریی بوونه‌وه‌ران» ته‌نها مروق نه‌بیت, به‌بی 
هیچ پاساو و ده‌ستکه‌وتیک خوی له خهو بیبه‌ش ناکات. له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی هه‌موو 
پیکهاته و به‌شه‌کانی ژیان تووشی شله‌ژان ده‌بیت. تەنانەت ژیانی کومه‌لایه‌تیش که زور 
گرنگه بق ژیان و ته‌ندروستی, له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی ده‌شله‌زیت. حاله‌تی فه‌رام‌شکردنی 
خه‌و ... فه‌رامقشکردنی پرسه مرویی و داراییه‌کانه. له‌سهر بنه‌مای شهو تیگه‌یشتنه. 
رنکخراوی ته‌ندروستی جیهانی که‌مخه‌ویی به حاله‌تی په‌تای بلاوبووه‌وه له ولاتانی 
پیشه‌سازی هه‌ژمارکردووه. 

پرسیکی رنکه‌وت نییه» ئهو ولاتانه‌ی له ماوه‌ی سهده‌ی رابردوو پرسی که‌مخه‌ویی 
تیایاندا به‌ربلاوه. وه‌کو (ولاته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مه‌ریکاء یابان» کزریای باشور, زؤر له 
ولاتانی خورئاوای ئه‌ورووپا» لهو ولاتانەن زياد له پیویست دوچاری ریژه‌ی نه‌خوشیی 
جه‌سته‌یی و شله‌ژانی ثه‌قلیی و ده‌ماریی و ده‌روونییه‌کان ده‌بنه‌وه. 

له‌سه‌ر بنه‌مای هو تیگه‌يشتنه زوربه‌ی زانایان و تونژه‌ران. که منیش یه‌کیکم له‌وان 
کاریان کردووه له‌سهر ثه‌وه‌ی پزیشکه‌کان داوا له نه‌خزشه‌کانیان بکه‌ن بخه‌ون. تاکو خه‌و 
ببێت به به‌شیک له (ره‌چه‌ته‌ی پزیشکی). 

بیگومان پابه‌ندبوونی نه‌خوشه‌کان به وه‌رگرتنی ثه‌و چاره‌سهره (خهو) به‌کیکه له 
چاره‌سهره‌کانی که‌مترین ثازار و زورترین چیزی هه‌یه. خه‌وی نه‌خوشه‌کان. واتای 
داواکاری له پزیشکه‌کان نییه. ثاموژگاری نه‌خوشه‌کانیان بکه‌ن ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن 
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بخون! به‌لکو پنویسته پرسی نام‌ژگارییه‌کانیان به پیچه‌وانهوه بت به تټبنی و 
لبه‌رچاوگرتنی ثه‌و به‌لگه زورانه‌ی که ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن ثازار به‌خش و تیکده‌ری 
نه‌ندروستین. 

ئایا دوای ثه‌و رووناکردنه‌وه و به‌لگانه ده‌توانین بلیین: که‌مخه‌ویی به راستی ده‌تکوژیت؟ 
سه‌باره‌ت به پرسی کوشتن له دوو رووه‌وه ده‌توانین بلنین: 

یه که م: شله‌ژانی زور ده‌گمه‌نی جینات. ده‌ینته هی ده‌رکه‌وتنی حاله‌تی که‌مبوونه‌وه‌ی 
ناوه‌ندی تەمەن› دوای تنپه‌ربوونی چه‌ند مانگێک له په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خوشی که‌مخه‌ویی. 
که‌سی نه‌خوش به ته‌واویی خه‌وی نامتنیت. لهو قوناغه‌دا که‌سی نه‌خوش زوربه‌ی ثه‌رکه 
سه‌ره‌کییه‌کانی مشک و جه‌سته‌ی له‌ده‌سنده‌دات سنا چ ده‌رمانتکی ناسراو يان باو 
ده‌توانیت یارمه‌تی نه‌خوشه‌که بدات بق ثه‌وه‌ی بخه‌ونت! به‌وشیوه‌یه دوای دوازده مانگ؛ يان 
هه‌ژده مانگ, له نه‌خه‌وتن؛ نه‌خشهکه ده‌مرنت. راسته ثه‌و حاله‌ته زور ده‌گمه‌نه» به‌لام 
که‌مخه‌ویی ثه‌و راستییه پشتراست ده‌کاته‌وه. که ده‌توانیت مرۆف بکوژنت. 

دووه‌م: حاله‌تیکی کوشتنی باومان له‌به‌رده‌سته: لنخورینی ئۆتۆمۆبيل له كاتێكدا که‌سه‌که 
کاتی پنویست نه‌خه‌وتووه» واتا لخورینی ئۆتۆمۆبيل له حاله‌تی خه‌والویی» سالانه به‌رپرسه 
له روودانی سه‌دان هه‌زار رووداوی هاتووچو. بیگومان ثه‌و رووداوانه هوکاری مردنی 
سه‌دان هه‌زار که‌سه. به‌لام پرسهکه له‌وه ترسناکتره, له‌به‌رنهوه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی 
بیبه‌شبوونه له خه‌وی ته‌واو» مه‌ترسییه‌که ته‌نها بق ئه‌وان نییه, به‌لکو که‌سانی دیکه‌ش به 
هو‌کاره‌کانی رووداوی هاتووچووه ده‌مرن. 

پرسیکی کاره‌ساتباره هه‌موو کاتژمیریک له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا که‌سیک به 
رووداوی هاتووچو ده‌مرنت. له ثه‌نجامی هه‌له‌ی په‌یوه‌ندیدار به شله‌ژان له شه‌نجامی 
که و 

بیگومان مایه‌ی قه‌له‌قی و سه‌رسورمانه؛ کاتیک به راستی ده‌زانین ژماره‌ی رووداوه‌کان 
له ثه‌نجامی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل رووده‌ده‌ن» رووداوه‌کانی هاتوچق به هزکاری حاله‌تی 
خه‌والویی زور زیاتره لهو رووداوانه‌ی هاتوچق که له ژنر کاریگه‌ریی خواردنه‌وه‌ی مه‌یی و 
مادده هوشبه‌ره‌کان رووده‌دهن. 

حاله‌تی گرنگی نه‌دانی کومه‌لایه‌تی به خه‌و». به‌شیکی ده‌گه‌ریته‌وه بق که‌مته‌رخه‌می 
میژوویی لایه‌نی زانستیی بق رووناکردنه‌وه‌ی پنویستی خهو. بویه خه‌و وه‌کو یه‌کیک له 
کوتا گرییه بایزلزژییی» گه‌وره‌کان ماوه‌ته‌وه. میتود و تیوره زانستیییه به‌هیزه‌کان 
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ته‌کنه‌لوژیای ژماره‌یی توانا ره‌هاکان بکهن. تاکو نهتنییه تاریکهکانی خهو تیپه‌رننن. 
زماره‌یه‌ک له به‌هیزترین ئه‌قله‌کان هه‌ولی گه‌یشتن به چاره‌سه‌ری کدی خه‌وی شیواویان 
داوه. له نیویاندا (فرانسیس کریک) که مه‌دالیای نوبلی به‌ده‌ستهیناوه. کاتیک بونیادی N.(‏ .2] 
۸) دوزیه‌وه. بونیادی (۸ .0.۱۷ ) له بنه‌ماوه هاوشیوه‌ی په‌یژه‌ی جالجالۆكەييە› هه‌روه‌ها 
رقمانی به‌ناوبانگ (کوینتیلیان) که ماموستا و وتاربټژ بوو. تەنانەت خودی سیگموند 
فرقیدیش, به‌لام هه‌موویان له هه‌وله‌کانیان شکستیان هیناء هه‌وله‌کانیان به‌باچوو. 

بزئه‌وه‌ی چاکتر له قه‌باره‌ی نه‌زانینی حاله‌تی کیّشه‌که تیبگه‌یت, ته‌نها ئەوەندە به‌سه 
له‌دایکبوونی یه‌کهم مندالهت به‌یادی خۆت بهینیهوه. کاتټک پزیشکه‌که هاته ژووری 
نه‌خوشخانه و گوتی: پیروزباییتان لنده‌کهم! ته‌ندروستی منداله‌که زور باشه, پشکنینه 
سهره‌تاییکانمان ته‌واوکرد» هه‌موو شتیک زور باشه. به متمانه به‌خوبوونه‌وه خه‌نده‌یه‌ک 
ده‌کات و به تاراسته‌ی ده‌رگاکه هه‌نگاو ده‌نیت, به‌لام پنش ئه‌وه‌ی له ژووره‌که بچیته ده‌روه. 
اورده‌داته‌وه و ده‌لیت: ته‌نها یه‌ک پرس هه‌یه. منداله‌که‌تان تاکو کوتایی ژیانی توشی 
حاله‌تی هاوشیوه‌ی غه‌یبوبه ده‌بیّت. به‌لکو هه‌ندیکجار حاله‌تکه هاوشیوه‌ی مردن ده‌بیت. 
جه‌سته‌ی به‌ثارامیی راده‌کزشت. به‌لام بزرکانی ناموی سه‌رسورهینه‌ر ئەقلى پرده‌کات. سی 
یه‌کی ماوه‌ی لهو حاله‌ته بەسەر ده‌بات» مایه‌ی نیگه‌رانییه. هیچ بیرق‌که‌یه‌کهم سه‌بارهت بهو 
هوکاره يان شرففه‌کردنی نییه. به هیوای به‌ختیکی باش!. 

به‌راستی مایه‌ی سه‌رسورمانه پزیشکان و زانایان تاکو سه‌رده‌ماننکی نزیک له ئیستا 
ده‌سته‌وه‌ستان بوون له پیشکه‌شکردنی وه‌لامیکی ته‌واو؛ يان لوژیکی سه‌بارهت بهو 
پرسیاره: بۆچى ده‌خه‌وین؟ 

بیرده‌که‌ینه‌وه ثنمه ده‌یان ساله بان سه‌دان ساله ده‌زانین» سی به‌رکه بنه‌ره‌نییه‌که‌ی 
دیکه‌ی ژیان: خواردن و خواردنه‌وه و نه‌وه‌خستنه‌وه‌یه. ته‌نها پالنه‌ری بایزلوژیی سهره‌کی 
چوارهم نه‌بیت. که هه‌موو ره‌گه‌زه جیاوازه‌کانی مه‌مله‌که‌تی ثاژه‌لی هه‌یانه. به واتایه‌کی دیکه 
پالنه‌ری بو خه‌و نه‌بیت. که هه‌زاران ساله وه‌کو پرسیکی سه‌خت لهبه‌ردهم زانست پرله 
نهینی ماوه‌ته‌وه. 

ئەگەر هه‌ولبده‌ین له روانگه‌ی په‌ره‌سه‌ندن يان خه‌لقکردن له پرسی خه‌و بروانین» خالی 
ده‌ستپتکمان ھەر چونیک بیت. پرسی خه‌و وه‌کو دیارده‌یه‌کی بایولوژیی زور که‌مژانه 
ده‌رده‌که‌ویّت, له‌به‌رئه‌وه‌ی له ماوه‌ی خه‌و ناتوانی نه به‌دوای خواردن بگه‌رنت و نه قسه 
له‌گه‌ل هاورییه‌کانت بکه‌یت. نه ده‌توانی به‌دوای هاوبه‌شیک يان هاوژینیک بگه‌رییت بق 
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شه‌وه‌ی به‌یه‌کهوه نه‌وه بخه‌نه‌وه. هه‌روه‌ها ناتوانیت چاودێری منداله‌کانت بکه‌یت؛ بان 
پاریزگاریان لیبکه‌یت. 

هاوکات خهو واده‌کات پووبه‌رووی فراندن ببیته‌وه. به دلنیایی خهو یه‌کیکه له ره‌فتاره 
زور نامز‌کانی مروف! 

که‌واته له‌به‌ر ھەر هوکاریک بیت؛ چون ده‌توانین هه‌موو ئه‌مانه به به‌که‌وه کوبکه‌ینه‌وه؟ 
له‌به‌رنه‌وه پیویسته فشاریکی زور باشی خه‌لقکردن هه‌بیت. له پیناوی ریگه‌دان به 
گه‌شه‌کردنی دیارده‌ی خه‌و. يان له پیناوی ههر شتیک په‌یوه‌ندی به خه‌وه‌وه هه‌بیزت. یه‌کیک 
لهو زانایانه‌ی له دیارده‌ی خه‌وی تویژیوه‌نه‌وه. ده‌لنت: 'ئەگەر خه‌و خزمهت به ثه‌رکنکی 
به‌هیّزی بایولزژیی نه‌کات. ثه‌وه پروسه‌ی خه‌لقکردن گه‌وره‌ترین هه‌له‌ی کردووه. به‌لام له 
هه قیقه دا خەن هه یه ی پاله‌وانانه پاروزگازشی له مانهودعن خوخ کردو وه له ران ەەا قىن 
ره‌گه‌زنک له ره‌گه‌زه‌کانی مه‌ملکه‌تی ئاژەلان که تاکو ئێستا لیکولینه‌وه‌یان له‌سه‌ر کراوه 
ده‌خه‌ون, ئەم راستییه ساده‌یه, دلنیایی ده‌دات له‌وه‌ی خه‌و له‌گه‌ل ده‌رکه‌وتنی ژیان له‌سه‌ر 
ئەم هه‌ساره‌یه؛ يان دوای ماوه‌یه‌کی کورت له ده‌رکه‌وتتی ئەم هه‌ساره‌یه ده‌رکه‌وتووه. 
دواتر دیارده‌ی خهو له ماوه‌ی کوی پروسه‌ی په‌ره‌سه‌ندن به‌رده‌وام بووه. واتا خه‌و سودی 
ززری هه‌یه. سوده‌که‌ی زور زیاتره لهو مه‌ترسیانه‌ی له ثه‌نجامی خهو ده‌که‌ونته‌وه. 

گریمان ده‌کهم کوتا پرس, پرسیاری لهبه‌رچی ده‌خه‌وین؟ له بنه‌ماوه پرسیارتکی 
هه‌له‌بیت. گریمان ده‌کهم خه‌و یەک ثه‌رکی هه‌یه؛ يان يەک هوکار واده‌کات بخه‌وین. 
به‌وشیوه‌یه ئیمه‌ی تویژه‌ران لهو هزکاره‌وه ده‌ست به لیکزلینه‌وه ده‌که‌ین. زور تیور هاتنه 
ئاراوه» له بیروکه‌ی لژیکی ده‌ستیان پیکردووه و گوزارشت له خهو ده‌که‌ن: کاتی خه‌وتن 
بف پارنزگاریکردنه له وزه. له تیزری زور نامق خه‌و ده‌رفه‌تیکه له پنناوی تیرکردنی چاو به 
ئوکسجین له تیوری ده‌روون شیکاری" خهو حاله‌تیکی نائاگاییه» ده‌رفه‌تی کپکردنی 
ثاره‌زووکانمان پی ده‌دات . 

به‌لام ئەم کتیبه هه‌قیقه‌تی زور جیاوازمان بق ثاشکرا ده‌کات: خه‌و پرسیکی زور ثالوزه 
و قوله و مایه‌ی گرنگی پندانه. هه‌روه‌ها پرسیکی گرنگه بق ته‌ندروستی» بویه پیویسته به 
گرنگییه‌وه سه‌رنجی بده‌ین و ئاگاری بین. 

ئێمه ده‌خه‌وین له پیناوی خزمه‌تکردن به کومه‌لیک ثه‌رکی فراوان ... هه‌روه‌ها له پیناوی 
زوری سودیی شهو. که سودبه‌خشه بق مشک و جه‌سته‌مان. بیگومان پرسیکی روونه 
هیچ ئه‌ندامیکی سه‌ره‌کی جه‌سته نییه» هه‌روه‌ها هیچ پروسهیه‌کی سه‌ره‌کی له پروسه‌کانی 


۷۱۵ 


میشک نییه» باشتر له هاوشیوه‌ی خهو پالپشتی و پشتیوانی ناکریّت» به پیچه‌وانه‌وه ثه‌رکه 
جه‌سته‌یی و ثه‌قلییه‌کان توشی زیانی زور ده‌بنه‌وه. کاتیک به‌شی ته‌واویی خویان ناخه‌ون. 

پرسیکی ریتککهوت نییه. هه‌موو شه‌ویک ده‌سنکه‌وتی ته‌ندروستی زورمان هه‌یه 
له‌بهرئه‌وه‌ی سى له‌سهر چواری ماوه‌ی ژیانمان بیدار و به‌ئاگاین» بویه ته‌نها له ماوه‌ی 
خه‌وی شه‌وانه شتی زور به‌سود به‌دیده‌هینین: ثه‌رکی زور ده‌بینین» ثهرکه‌کان ژیانمان 
چاکتر ده‌کات و ماوه‌ی مانه‌وه‌مان له ژیان درتژتر ده‌کات. بویه ناکرت سوده‌کانی خه‌و 
ته‌نها له‌سه‌ر به‌ک ثه‌رک کورت بکه‌ینه‌وه» لەگەل نه‌وه‌ی ماوه‌ی خه‌و بيست و پینج ساله؛ 
يان سی سال له ته‌مه‌نی مرف ده‌بات. 

له‌ماوه‌ی شۆرشى دوزینه‌وه به دریژایی بیست سالی رابردو ثه‌وه دوزرایه‌وه» ثیمه‌ی 
مرف درک ده‌که‌ین پروسه‌ی خه‌لقکردن هیچ ههله‌یه‌کی نه‌کردووه. که دیارده‌ی خه‌وی 
داناوه, له‌به‌رثه‌وه‌ی خه‌و سودی زورمان بق ده‌سته‌به‌ر ده‌کات» که پالپشتی ته‌ندروستیمان 
ده‌کات» هه‌ریه‌ک له یمه ده‌توانین ھەر روژیک به ویستی خی سود له خهو ببینیت., به‌لام 
که‌سانیکی زور هه‌یه. سوده‌کانی خه‌ویان ناوت . 

خه‌و زور له ثه‌رک و روله‌کانی ناو میتشک کارا و به‌هیز ده‌کات. له‌وانه توانای فیربوون 
و به‌یادهیناوه و بریاردان و بژارده لوژیکییه‌کان. هاوکات خهو پارزگاری له دروستی 
ده‌روونمان ده‌کات» هه‌روه‌ها دۆخى هه‌لچونی متشکمان هاوسه‌نگ ده‌کاته‌وه. واده‌کات به 
هه‌نگاوی جیگیر و ئه‌قلیکی ثارام له نێوان سه‌رکیشییه کومه‌لایه‌تی و ده‌روونییه‌کاندا هه‌نگاو 
بنیین» که له پوژی دواتر رووبه‌روومان ده‌بنه‌وه. 

ئێستا تیده‌گه‌ین؛ زوربه‌ی پروسهی ثاگاییمان داخراوه. مایه‌ی گفتوگو‌کردنن: له‌وانه 
خه‌وبینین» خه‌وبینین كۆمه‌لێک سودی ده‌گمه‌نی بق ئهو بوونه‌وه‌رانه هه‌یه, که ده‌توانن 
خه‌ون ببینن, له نیویاندا مروق. هه‌روه‌ها دابه‌زاندنی کاریگه‌ریی ناسوری و یاده‌وه‌رییه 
ثازار به‌خشه‌کان. هه‌موو ئه‌وانه پانتاییه‌کن له واقیعیکی سه‌پینراو, که مه‌عریفه‌ی رابردوو و 
داهاتووی ناو مشک تیکه‌ل به یه‌کدی ده‌بن و ده‌بن به پالنه‌ری داهینان. 

ثه‌گه‌ر بق به‌شه‌کانی دیکه‌ی جه‌سته دابه‌زین» به روونی ده‌بینین خه‌و سیسته‌می به‌رگری 
ئاماده ده‌کات. ئهو سیسته‌مه له رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی ثازار و خوپاراستن له قایروس و 
په‌تا و زور جوریی نه‌خوشی یارمه‌تیمان ده‌دات. خه‌و حاله‌تی تیکچوونی جه‌سته له رنگای 
هاوسهنگکردنه‌وه‌ی وردی ثه‌نسولین و سوری کلوکوز چاک ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها خه‌و 
به‌شداری له ریکخسننه‌وه‌ی ثاره‌زووی خواردنمان ده‌کات. یارمه‌تیمان ده‌دات له ریگای 
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هه‌لبژاردنی جوره‌کانی خواردنی ته‌ندروست پاریزگاری له کێشی جه‌سته‌مان بکه‌ین. له‌بری 

خه‌وی پو بست؛ پارێزگاری له و بووبه‌ودره وردانه ده‌کات. له ناو رٍیخوله‌کانمان ده‌ژین. 
ده‌زانین به‌شنکی زوری ته‌ندروستیمان پشت به هه‌یوونی نه‌و بوونه‌وه‌رانه ددیه ستنت» 
هاوکات په‌یوه‌ندی به‌تین له نیوان خه‌و بق ماوه‌یه‌کی پنویست و ثه‌رکی دل و لوله‌کانی 
خویندا هه‌یه» له‌به‌رثه‌وه‌ی خه‌و فشاری خوین داده‌به‌زینیت و پاریزگاری له ته‌ندروستی دل 
ده‌کات. 
زور گرنگن, بهلام ئیستا به روون و راشکاوی ده‌زانین» هیزی خهو کاریگه‌رتره له هیزی 
خوراک و راهینانی وه‌رزشی, زیانه جه‌سته‌یی و ثه‌قلییه‌کانی له يەک شهو له ثه‌نجامی 
که‌مخه‌وی پنمان ده‌گات. زۆر گه‌وره‌تره لهو زیانانه‌ی له ماوه‌ی دابران له خواردن بان 
چالاکی جه‌سته‌یی (وه‌رزش) به‌رمانده‌که‌ونت. 

سه‌خنه وتنای نه‌وه بکه‌ی. به‌دهر له حه‌وی پنویستی شه‌وانه» هیچ پرسیکی دیکه‌ی 
سروشتیی يان چاره‌سه‌ری پزیشکی, بتوانّت قه‌ره‌بووی ته‌ندروستی پنویستییه‌کانی جه‌سته 
و ئه‌قلیی بکاته‌وه. 

پشت به‌ستان به تیگه‌یشتنی زانستیی باش و ده‌وله‌مه‌ند بۆ خه‌و. چیتر پنویست ناکات 
سه‌یاره‌ت به سوده‌کانی له خه‌و ده‌ستمان ده‌که‌ویت بپرسین, به‌لکو ئێستا پنداگری ده‌که‌ین 
و ناچارین بپرسین: ئايا نه‌رکیکی بایزلوژیی هه‌یه سودی له خه‌وی باشی شهوانه 


ثاراسته نوییه‌کانی لیِکولینه‌وه. به په‌یامی زور روون و راشکاو سه‌باره‌ت به خه‌ومان 
پى دەدەن؛ خه‌و تاکه شنه زورترین کاریگه‌ریی هه‌یه. ده‌توانین هه‌موو روژیک له پنناوی 
دووباره تاماده‌کردنهوه‌ی متشک و نه‌ندروستنی جچه‌سته‌مان بخه‌وین» ثه‌وه چاکترین 
ثه‌نجامی سروشتیییه لیکزلینه‌وه‌کان پیی گه‌یشتوون, بوئه‌وه‌ی به‌رهه‌لستی مردنی خیرا و 
چاوهروانه‌کراو بکه‌ین. مایه‌ی نیگه‌رانییه, به به‌لکه‌ی هه‌قیقی مه‌ترسسییه واقیعییه‌کانی سەر 
تاک و کزمه‌ل روون کراوه‌ته‌وه, که له ئه‌نجامی که‌مخه‌ویی توشسی دهبن, بهلام شه‌نجام و 
لنکه‌وته‌کانی که‌مخه‌ویی تاکو نفستا به ریگایه‌کی پوون و ره‌وان نه خ زان هه به‌رددم خه‌لک. 
مایه‌ی داخه نهم پرسه گه‌وره‌ترین ناته‌واویبی و که‌می نالوگوری زانسقییی ته‌ندرو‌سقییه 
له سه‌رده‌مه‌که‌ماندا. 
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بیگومان بق رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی ئەم پرسه گه‌وره و زیان به‌خشه. مه‌به‌ستی ئهم کتیبه 
هه‌ولیکی وردی زانستیییه. له پیناوی پرکردنهوه‌ی ثه‌و پنویستییه. لیره‌وه؛ هیواخوازم 
خویندنه‌وه‌ی ثهم کتیبه گه‌شتیکی چیژبه‌خش بیت و پربیت له دوزینه‌وه‌ی جادویی. هم 
کتیبه هه‌ولیکه بو دووباره روانین و تیگه‌یشتن له خهو له رشنبیرییمان» بوئه‌وه‌ی چیتر 
خه‌و فه‌رامزش نه‌که‌ین. 

سه‌بارهت به لایه‌نی خو: ی. به دأنیاییه‌وه ده‌لیّم من عاشقی خه‌وم (ته‌نها عاشقی خه‌و 
نیم, لەگەل ثه‌وه‌ی ده‌رفه‌تی ثه‌وه بەخۆم دەدەم به‌لام یه‌کسان نییه به عاشقی خهو» له‌به‌ر 
نه‌وه‌ی هه‌موو پوژیک هه‌شت کاتژمیر ده‌خه‌وم) له واقیعدا من عاشقی جه‌وم. بویه ثه‌وه‌ی 
خه‌و ده‌یه‌ویت ده‌یکه‌م» هه‌روه‌ها ثالوده‌م به دقزینه‌وه‌ی هه‌موو ثه‌وانه‌ی سه‌بارهت به پرسی 
خه‌ی نه‌ناسراون. هاوکات پنویسته ههول و خوشی و جوانییه سه‌رسورهینه‌ره‌کانی خه‌و بۆ 
هه‌موو خه‌لک بگوازینه‌وه. ثاره‌زوو ده‌کهم هه‌موو شیوازیک به‌ده‌ست بهینم» له پیناوی 
دووباره گریدانه‌وه‌ی خه‌و و مروقایه‌تی به‌یه‌که‌وه. که مرژقایه‌تی زور پنویستی پییه‌تی. 

ئێستا ته‌مه‌نی ئەم عاشقه گه‌یشتووه به زیاتر له بيست سال له تویژینه‌وه. ئهو کاته 
ده‌ستم به تویژینه‌وه کرد. که پروفیسوری پزیشکی ده‌روونی بووم له زانکوی هارقاردی 
پزیشکی, تاکو ئه‌مرق به‌رده‌وامم» دوای ثهوه‌ی بووم به پروفیسفوری زانستیی ده‌روونی و 
ده‌ماری له زانکوی بیرکلی له کالیفقرنیا. 

به‌لام پرسی تویژینه‌وه له خه‌و. له ثه‌نجامی تیروانینی خوشه‌ویستی نه‌بووه» به‌لکو به 
رنکه‌وت بووم به تویژهر له بواری خه‌ون. هه‌رگیز نه‌مده‌ویست کار لەسەر ثه‌و بواره 
نامزیه زانستیییه بکه‌م. یه‌که‌م جار چووم بق لیکولینه‌وه له ناوه‌ندی (کوین)ی پزیشکی له 
به‌ریتانیا؛ ثه‌و کاته ته‌مه‌نم هه‌ژده سال بوو, که په‌یمانگایه‌کی ناياب و جیاواز بوو له 
نزتینگهام. شانازی به ده‌سته‌ی فیّرکاری خی ده‌کرد. که کومه‌لیک ئه‌قلی زانستیی جوان 
بوون, به‌لام له کقتاییدا درکی پرسه‌که‌م کرد. که بواری پزیشکی ئهو بواره گونجاوه نییه 
بۆ من» بویه زیاتر ده‌ستمکرد به گرنگیدان به وهلامدانه‌وه. هاوکات پرسیاره‌کان زور 
اسوده‌یان ده‌کردم و کاریگهر ده‌بووم پنیان, له دید و تیروانینی من پرسیاره‌کان زیاتر 
نه‌بوون له هوکاریک بو که‌یشتن به پرسیاری دواتر. بریارمدا زانستیی ده‌مار بخوینم. 
دوای ده‌رچوونم بروانامه‌ی دکتورام له فسیولوژیای ده‌مار به‌ده‌ست هینا. هه‌روه‌ها 
کورسی ثه‌ندامبوونم له ثه‌نجوومه‌نی تویژینه‌وه‌ی پزیشکی به‌ریتانیا له له‌ندن به‌ده‌ست هینا. 

له ماوه‌ی کارکردنم له‌سه‌ر بروانامه‌ی دکتورا, یه‌کهم به‌شداری زانستیی هه‌قيقیم له 
بواری تویژینه‌وه‌ی خه‌و پنشکه‌ش کرد. ئهو کات نموونه‌ی چالاکی شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی 
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میّشکی که‌سانی به‌سالاچووم ده‌خویند» که گرفتاری یه‌که‌م قزناغی خهله‌فان ببوون, لیره‌وه. 
ده‌لیم خه‌له‌فان یه‌ک جور نیبه. به‌لکو بروایه‌کی بلاوه. چونکه نه‌خوشی له‌بیررچوونه‌وه 
بلاوترین و باوترین نه‌خوشییه. به‌لام شیوازیکه له نيوان زور شیواز» ثه‌وش له‌به‌ر چه‌ندین 
زوربه‌ی کاته‌کان توشی ده‌بن. 

له هه‌نگاوی یه‌کهم ده‌ستمکرد به هه‌لسه‌نگاندنی چالاکی شهپوله‌کانی منشکی 
نه‌خوشه‌کانم. له ماوه‌ی به‌ثاگایی و خه‌ویان» گریمانه‌کانم بهو شنوه‌یه بوون: لیدانی کاربایی 
منشکی دیاریکراوی ده‌گمهن. رنگای دەدا پهەیى به جوریبی خه‌له‌فان بیهم» که له لای ھەر 
نەخۆشێک په‌ر ەدە سنننێت. 

پنوه‌ره‌کانی له ماوه‌ی رۆژدا وەرم ده‌گرتن ناروون دوون» که نه‌مده‌توانی له رنگای ثهو 
پیوه‌رانه‌وه لیدانی کاره‌بایی میّشکم به جوانی و به جیاواز ده‌سنکه‌ویت. بهلام له ماوه‌ی 
حاله‌تی هه‌موو نه‌خوشیک دیاری ده‌کراء ئەم دقزینه‌وه‌یه به‌لگه‌به له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی ده‌توانین 
خه‌و وه‌کو جوریک له تاقیکردنه‌وه‌ی ده‌ستنیشانکردنی پنشوه‌خته‌ی باش بق تیگه‌یشتن له 
جوریی ئه‌و خهله‌فانه به‌کاربهینین, که ده‌کریت له که‌سی نه‌خزش په‌ره‌بستینیت. 

خه‌وی نه‌خوشه‌که بوو به خه‌وی شله‌ژاو يان گوماناویی, له کاتی ثه‌و جوره خهوەدا 
وهدلامه‌کان دوانه‌ده‌که‌وتن. به‌لکو هه‌موو جارتک وهلامه‌که‌ی پنشکه‌ش ده‌کردم. هه‌موو 
وه‌لامیکی باش بیری ثاراسته ده‌کردم بق پرسیاری زیاتر سه‌رسورهینه‌ر. له نیوانی 
پرسیاره‌کاندا؛ پرسیاری: تایبا پچرانی خه‌و» هو‌کارنکی به‌شداره له به‌ر هسه‌ندنی 
نه‌خوشییه که‌یان؟ ئايا هوکاره بو هه‌ندنک نیشانه‌ی مه‌ترسیداری وه‌کو له‌ده‌ستدانی 
یاده‌وه‌ریی و شهرانگیزیی و ورینه‌کردن و وه‌هم. 

هه‌موو ثه‌وانهم حوننده‌وه که توانیم بیانخوننمه‌وه. دواتر راستیم بۆ دهرکه‌وت» که 
ده‌زاننت. هه‌روه‌ها ئه‌و که‌سه‌ی ده‌زانذت خه‌و چیمان بق ده‌کات. مایه‌ی نیگه‌رانییه نه‌متوانی 
وه‌لامی پرسیاری تایبه‌ت خوله‌فان بده‌مه‌وه. بزیه پرسیاره بنه‌ره‌تییه‌که‌ی یه‌که‌مم بی وهلام 
مایه‌وه» به‌وشیوه‌یه بریارمدا هه‌ولیده‌م کدی خهو بکه‌مه‌وه. 

ئێستا ده‌مه‌ویّت نتبینی کوتاييم سه‌باره‌ت بهم کتنبه بخه‌مه‌روو, به‌شه‌کانی به‌پنی 


ریزبه‌ندی ریزبه‌ندی لقژیکی نووسراون, له‌سه‌ر چوار به‌ندی سه‌ره‌کی درێژ بووه‌ته‌وه. 
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به‌ندی يەكەم: رووده‌کاته لادانی ماسک له‌سه‌ر ثه‌و شته ناروونه‌ی پنی ده‌لیین خهو: 
ثه‌وه چییه؟ بز شتنکی دیکه نییه؟ کی ده‌خه‌ونت؟ چه‌ند ده‌خه‌ونت؟ پنویسته مرۆف چون 
بخه‌ویت (به‌لام ثه‌وه ناکه‌ن که پنویسته)؟ چون له ماوه‌ی کاروانی ژیانت خه‌وت ده‌گوریت 
يان له ماوه‌ی کاروانی ژیانی مندالیت. چ به ئاراسته‌ی چاکتر بێت يان به ثاراسته‌ی خراپتر؟ 

به‌ندی دووهم: ده‌چیته ناو ورده‌کاری خه‌وی باش و خه‌وی خراپ. هه روه‌ها لیکه‌وته 
بکوژه‌کانی خه‌وی خراپ و که‌مخه‌ویی. هاوکات هه‌موو سوده سه‌رسورهینه‌ره‌کانی خه‌و 
دیاری ده‌کات. که تایبه‌ته به مێشک و جه‌سته, به به‌لگه‌وه گرنگی ئهو هق‌کاره ده‌خاته روو 
که خه‌ونه و په‌یوه‌سته به ته‌ندروستی مرۆف و جوانی ژیانیه‌وه. دوای رووناکردنه‌وه‌ی ئهو 
پرسانه رووده‌که‌ینه گفتوگوکردن له‌سه‌ر چون و بوچی که‌مخضه‌ویی ده‌بیته هزکاری 
تیکچوونی ده‌روون و نه‌خوشی و له کقتاییدا مردن. 

به‌ندی سییه‌م: ریره‌ویکی ثارامیی خه‌و بو جیهانی خه‌ونی جوان ده‌خاته‌روو» که زانست 
شروفه‌ی ده‌کات و روونی ده‌کاتوه. لیره‌وه له‌سه‌ر بنه‌مای رووناکردنه‌وه‌ی زانستیی 
سه‌رنجی ناو میشکی نه‌و تاکانه ده‌ده‌ین. که خه‌ون ده‌بینن» بق ئهوهی ببینین چۆن خه‌ون 
سهرچاوه‌ی ثیلهامه. بق هو بیروکانه‌ی که مه‌دالیای نوبل به‌ده‌ست ده‌هینن و جیهان 
ده‌گورن بق گفتوگزی پرساندن» بوئه‌وه‌ی بزانین بریاردان به خه‌ون پرسیکی کرده‌یی و 
گونجاوه یسان ناء ئایا بریباردان سه خه‌ون داناییه ....؟ ئايه سەرجەمى ئهو خالانه 
روونده‌کریته‌وه. 

هه‌روه‌ها له ده‌ستپیکی به‌ندی سییه‌م له پال خه‌واندنی نه‌خوش, شله‌ژانه زوره‌کانی 
خه‌و روون ده‌کانه‌وه» له‌وانه خه‌وزران. هه‌روه‌ها هق‌کاره روون و ناروونه‌کان ده‌خاته‌روو» 
که واد کەن گەساتی زونه میاه دوا شو اگنان لته ری هرای :ناش 
هه‌بێت. دواتر به پشت به‌ستن به داتای زانستیی و نه‌خوشه خه‌وینراوه‌کان. راشکاوانه 
گفتوگو له‌سه‌ر ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن ده‌که‌ین» له‌به‌ر ثه‌وه‌ی ته‌نها گفتوگق له‌سه‌ر قسه‌ی ئەم 
و ئه‌و بکه‌ین. هاوکات لهو به‌نده‌دا زانیاری سه‌باره‌ت به چاره‌سه‌ره نوی و بی ترس و 
کاریگهره نا ده‌رمانییه‌کان ده‌خه‌ینه‌روو» بزشه‌وه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی کنشه‌ی خه‌وزران و 
که‌مخضه‌وییان هه‌یه. بگه‌ن به خه‌وی چاک. دواتر نه‌غوشخانه جنده‌هیلین ده‌چین بو به‌ندی 
چوارهم و کونایي. 

به‌ندی چۋارەم: : لەم بەندەدا ووی هق له کومه‌لگه ده‌که‌ین» شتی زور سه‌بارهت به 
لېگەوشه رووننه‌گانی #مغنه‌وتن لنسار فجن و پزیشسگی و چساودیری ته‌ندروستی 
فیرده‌بین, هه‌روه‌ها له‌سه‌ر کارکردن. هاوکات به‌لگه‌ی به‌هیّز له‌سه‌ر تیکشکاندنی بیروبروای 
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باوی تایبه‌ت به سودی کاتزمیره‌کانی بیداریی يان به ئاگایی بق ماوه‌یه‌کی دریێژ و 
که‌مخه‌وی ده‌خه‌ینه‌روو» به شیوه‌یکی کاریگهر به‌لگه‌کان ده‌خه‌ینه‌روو که راست و 
سودبه‌خش و ئه‌خلاقی بیت. بوئه‌وه‌ی هه‌موو تامانجه‌کانی ئهو ثاراسته‌یه به‌دیبهینیت, له 
کزتاییدا به خوزگه و هیوای هه‌قیقی و گه‌شبینانه کوتایی بهم کتیبه ده‌هینم. هاوکات 
نه‌خشهرنگایه‌ک بق نه‌و بیرزکه به توانایانه ده‌نیرم. که ده‌توانن دووباره بگه‌نه‌وه بهو 
شوننه‌ی له نیوان مرۆف و ئهو خه‌ونه‌ی زور ده‌میکه لیّی بیبه‌ش بووینه پچراوه» نه‌خشه 
ریگاکهم تیروانینیکی نوییه بو خه‌ون, له سه‌ده‌ی بیست و یه‌ک . 

ثه‌وه ماوه اماژه به‌وه بکه‌م» پنویست ناکات خویندنه‌وه‌ی ئهم کتیبه به‌پیی زنجیره‌ی 
به‌نده‌کانی بیّت» به‌لکو ده‌کریت ھەر به‌ند و به‌شیکی به ته‌نها بخویندریته‌وه» به‌بی گویدان به 
ریزبه‌ندی به‌ند و به‌شه‌کانی. به‌بی نه‌وه‌ی زور له واناکه‌ی له‌ده‌ست بدات. لیره‌وه داوا له 
خوینهر ده‌کهم. هه‌موو يان هه‌ندیکی هم کتیبه به ریگای به‌شی لیکدابراو يان به‌پنی 
زنجیره‌ی ریزبه‌ندی به‌ند و به‌شه‌کانی بخوینیته‌وه. يان چزن خوی پنی خۆشه. 

ئەگەر له ماوه‌ی خویندنه‌وه‌ی نهم کتێبه خاوبوویه‌وه و خه‌وت هات. ثه‌وه پرس 
خه‌وهاتنت ناتوانیت گومان بخاته سر تواناک‌انم. هم دیده‌م (پیچه‌وانه‌ی زوربه‌ی 
نووسهرانه). هه‌قیقه‌تی پرسهکه ئه‌وه. به پشت به‌ستن به بابه‌ته‌کانی ئهم کتیّبه و 
ناوه‌روکه‌که‌ی» خوینه‌ر لەسەر ئه‌و جوره ره‌فتاره هانده‌دهم به پوانین بق ثه‌و په‌یوه‌ندییه‌ی 
سه‌بارهت به نیّوان خه‌و و یاده‌وه‌ری ده‌یزانم. شانازییه‌کی گه‌وره‌یه بق من» ببینم خوینه‌ر 
ناتوانیت به‌رهه‌لستی ئه‌و هاندانه بکات. که پالی ده‌نیت بق وه‌رگرتن و به‌یادهینانه‌وه‌ی 
ثه‌وه‌ی پنی ده‌لیِم» لهو ماوه‌یه‌ی خوی داوه‌ته ده‌ست خهو, له‌به‌رئه‌وه تکا ده‌کهم. خوینه‌ر 
هه‌ست به ثازادی ته‌واو بکات له‌وه‌ی خوی بداته ده‌ستی خهو و له نوی هه‌لسیته‌وه. جار له 
دوای جار به درنژایی نهم کدیبه ثازادی ته‌واویی هه‌بیت. لهو ره‌فتاره‌ی خوینه‌ر به ثه‌به‌دی 
هه‌ست به بیزاری و نیگه‌رانی ناکه‌م! به پیچه‌وانه‌وه به ته‌واوییی ززر شاد و دلخوش ده‌یم. 
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به‌شی دووهم 
کافایین و جێت لاگ (جاره‌سه‌ری تیکچوونی سیسته‌می خه‌واو میلاتزنین ۱ 200 Caffeine, Je Lag,‏ 
«(Melatonin‏ 

Losing and Gaining Control of Your Sleep ) لەدەستدان و به‌ده‌ستهینانی كۆنترۆڵکردنى ریتمی خهوت‎ 
(Rhythm 

چۆن جەستەت دەزانێت ئێستا کاتی خه‌وه؟ بۆچى گرفتی جیاوازیی لێکه‌وته‌ی کاتی 
دیاریکراوی خه‌وت هه‌یه. که گەشت بۆ ناوچەيەک ده‌که‌یت. دوای گه‌یشتنت بۆ ناوچه‌که 
کاتی دیاریکراوی خه‌و جیاوازه؟ چون به‌سهر لنکه‌وته‌کانی گورانی کاتی دیاریکراو 
سهرده‌که‌ویت؟ بۆچى ئەم دواکه‌وتنه هۆکاری نیکه‌رانییه که له جیاوازیی کاتی دیاریکراو 
دیته‌ثاراوه. کاتیک ده‌گه‌رییتهوه بق نه‌و شوینه‌ی لیی هاتوویت؟ بۆچى هه‌ندیک كەس 
میلاتزنین بق پووبه‌روو بوونه‌وه‌ی کیشه‌کان بوچی و چون به‌کاریده‌هینن» کوپیک قاوه 
به‌ئاگایی ده‌تهیلننه‌وه؟ له‌وانه‌یه پرسیاره گرنگه‌که ثه‌وه‌بنت: چون ده‌زانیت به‌شی ته‌واویی 
خوت خه‌وتووی؟ 

ڈو نفا کار هراگن کا اردور شون لات له کو نای وه که مه 
کاتی خویندنه‌وه‌ی ئەم وشانه‌دا» په‌یره‌وی هه‌ردوو فاکته‌ره‌که ده‌که‌ی» که کاریگه‌رییی 
ورای اسان دیشک یمه هت : هاي 

فاکته‌ری يەكەم: ئاماژه‌یه‌کی نټردراوه لهو کانزمیره‌ی له میشکندایه (کاتژمتریکه به‌پیی 
سیسته‌می بیست و چوار کاتژمیری کارده‌کات). ئهم کاتژمیره سوری دووباره‌بوونهوه‌ی 
شه‌وانه و روژانه دروست ده‌کات. واده‌کات له کاتی رټکخراوی شهو و رو هه‌ست به 
ماندوبوون يان به ئثاگایی بکه‌یت. 

فاکته‌ری دووهم: مادده‌ی کیمیایی که‌له‌که‌بوو له مێشک (فشاری خهو) دروست ده‌کات. 
يان هه‌ستی پنویست بق خه‌و دروست ده‌کات. هه‌رچه‌نده مانه‌وه‌ی به‌ئاگایی زیاد بکات 
مادده کیمیاییه‌که فشاری خه‌و زیاتر ده‌کات و زیاتر که‌له‌که ده‌بنت. به‌وشنوه‌یه هه‌ست به 
برتکی زورتر له خه‌والویی ده‌که‌یت. هاوسه‌نگی له نیوان ئەم دوو فاکته‌ره» چه‌ندایه‌تی 
بنداریی يان ئاگایی له ماوه‌ی رق‌ژدا پنکده‌هینیت. هه‌روه‌ها هه‌ست به شه‌که‌تی و ثاماده‌یی 
بۆ چوونه سهر جیگای خهو له شه‌وان ده‌که‌یت. به شیوه‌ی به‌شه‌کیی ئاستی خه‌وی 


جۆرىيىت دیاری ده‌کات. 
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نایا ریتمت هه‌یه؟ (GOT RHYTHM)‏ 

چه‌ندین پرسی ناوه‌ندی هه‌یه؛ په‌یوه‌ستن به زور لهو پرسیارانه‌ی له برگه‌ی سه‌رهدوه 
هاتووه» له بنه‌ماوه ته‌نها هیزنکی پیکهاتوویی گه‌وره‌یه بق ریتمی ناخه‌کییی بيست و چوار 
کانژمیری. هه‌روه‌ها به ناوی "ریتمی کاتژمیری بایزلژییی ناسراوه. 

هه‌موو که‌سیک رتمی کاتژمیری بایلوژییی هه‌یه. ده‌سته‌واژه‌ی ریتمی کاتژمیریی 
بایزلوژیی. له وشه‌ی روزیک هاتووه. پرسیکی واقیعیی» هه‌موو بوونه‌وه‌ریک له 
هه‌ساره‌که‌مان ماوهیه‌ک ده‌ژیت. ئهو ماوه‌یه چه‌ند روژیکه» لهو ماوه‌یه سوری سروشتیی 
په‌یداده‌بنت. کاتژمیره‌که‌ی له ناو مشک ههیه. ئاماژه‌ی ئهو ریتمه‌ی پروژانه بق هه‌موو 
به‌شیک له به‌شه‌کانی منشکت ده‌نترنت» هه‌روه‌ها بق هه‌موو ئه‌ندامنک له ئه‌ندامه‌کانی 
جەستەت ده‌نترنت. 

ریتمی بیست و چوار کاتژمیریی له دیاریکردنی کاتی هه‌لستانت له خه‌و یارمه‌تیت 
ده‌دات» هه‌روه‌ها له که‌ی ده‌تنه‌ونت بخه‌ویت. هه‌روه‌ها کونترولی سیسته‌می دووباره 
بوونه‌وه‌ی ریتمه‌کانی دیکه ناخت ده‌کات. که کاته گرنگ و پیویسته‌کان بق خواردن و 
خواردنهوه ده‌گریتهوه. هه‌روه‌ها گورانی مه‌زاج و هه‌لچوونه‌کان چه‌ند میز بکه‌ین که 
جه‌سته ده‌ریده‌دات» هه‌روه‌ها ریژه‌ی رژاندنی هورمونه جوراوجوره‌کان. 

بیگومان پرسیکی ریکه‌وت نییه. نه‌گه‌ری ئه‌وه هه‌یه». ژماره‌ی پنوانه‌یی ئۆلەمپى 
بشکینرینت, که په‌یوه‌ندی روونی به کاتی دیاریکراوه‌وه هه‌یه. ئەم ثه‌گه‌ره له بنه‌ما 
سروشتیییه‌که‌ی ریتمی کاتژمیری بایزلوژیی مرزیی ده‌گاته به‌رزترین ئاست. يان له کاتی 
پنش وه‌خت له ماوه‌ی پنش دهرکه‌وتن» سه‌باره‌ت به هه‌بوونی مسوگه‌ری ریتمی بايۆلۆژيى› 
کاتی له‌دایکبوون و مردن. ریتمی بایولژیی ئاشکراده‌کات. که ده‌گه‌ریته‌وه بق گورانی 
ژیانه‌وه هه‌یه, وه‌کو پله‌ی گه‌رمی جه‌سته. کاری کزئه‌ندامه‌کانی به‌رپرسن له سوره‌کان, 
ثاستی هورمونه‌کان, هه‌موو ثه‌وانه کنترولکراون. رینکخه‌ره‌که‌یان ریتمی پوژانه‌یه. 

زور پیش دوزینه‌وه‌ی ئەم سیسته‌مه بایولوژیییه. تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی بلیمه‌تانه ثه‌نجامدرا, 
پرسیکی زور تایبت و جیاوازیی به‌ده‌ستهینا: که توانی به‌لای كەم کاتی رووه‌ک 
بوه‌ستینیت. ئەم ده‌ستکه‌وته له سالی ۱۷۲۹ بووء کاتیک زانای جیزفیزیایی فه‌ره‌نسی (جان 
جاک دورتو دو میران) یه‌کهم به‌لگه‌ی له‌سه‌ر ثه‌وه دوزیهوه. که رووک ثامیری کاتی 
دانراوی ناخه‌کیی تایبه‌ت به خویان هه‌یه. 


۳۳ 


ثه‌م زانایه لیکزلینهوه‌یان له گهلای جزریک له رووه‌ک ده‌کرد. که گهلاکانی لەگەل جوله‌ی 
خور ده‌خولایه‌وه. به واتایه‌کی روونتر گه‌لا يان گوله‌کانی رووه‌که‌که, له کاتی رززدا لەگەل 
جوله‌ی ثاراسته‌ی خور ده‌جولایهوه. جوریک له جزره‌کانی رووه‌ک (دو میرانای زور 
سه‌رسام کرد. ناوی ئهو رووه‌که (رووه‌که شه‌رمن) بوو» گهلاکانی ئەم رووه‌که لەگەل 
جوله‌ی ناراسته‌ی خور له ئاسمان نه‌ده‌جولایه‌وه», به‌لکو له کاتی شه‌و گهلاکانی گر و لول 
ده‌بوو, بوئه‌وه‌ی سيس و پوچ ده‌رکه‌ونت. له‌گه‌ل ده‌ستپیکی روژی دواتر. گه‌لاکانی وه‌کو 
چه‌تر له نوی ده‌کرانه‌وه, کاتیک روژی دوایی لیّت ده‌روانی وه‌کو پوژی پێشتر ده‌رکه‌وت. 
نه‌و ره‌فتارانه‌ی هه‌موو به‌یانیه‌ک و تنواره‌یه‌ک دووباره ده‌کرده‌وه. ئەمه وایکرد زانای 
به‌ناوبانگی بایولزژیی په‌ره‌سه‌ندن (چارلز داروین) ناوی بنیت (گه‌لای په‌ره‌سه‌ندوو). 

خه‌لکی پیش تاقیکردنه‌وه‌که‌ی (دو میران) گریمانی ثه‌وه‌یان ده‌کرد» لولبوون و کرانه‌وه‌ی 
گه‌لای ثه‌و رووه‌که» بو یه‌ک فاکته‌ر ده‌گه‌ریته‌وه» ئه‌ویش هه‌لهاتن و ثاوابوونی خوره. بهلام 
(دو میران) رووه‌که‌که‌ی خسته ناو سندوقیکی داخراو» بو ماوه‌ی بيست و چوار کاتژمیر له 
او سوق دا غزاوفکای مدره به در تدای شاوی کو و روو که ارک نرنه کا 
بوو. له ماوه‌ی بيست و چوار کاتژمیره تاریکهکه» له تاریکی دا سه‌رنجی ړووهکه 
شه‌رمنه‌که‌ی دەدا› تاکو دوخی گهلاکه‌ی بزانیت. له ناکاو بینی ره‌فتاری رووه‌که‌که وه‌کو 
خویه‌تی. واتا کهلاکانی کراوه‌نه‌ته‌وه» ثه‌گه‌رچی له ماوه‌ی روژدا له کاریگهریی تیشکی 
رواناکی دایبریبوو» به شیوه‌یه‌ک گهلاکه‌ی کرابووه‌وه. وه‌کو ثه‌وه‌ی له‌ژیر تیشکی رووناکی 
خور بیت. له کاتی دیاریکراوی خی گهلای رووه‌که‌که لوول بوو داخرایه‌وه. وه‌کو نه‌وه‌ی 
ترات زو خاوآبوی وتاریکن عاهات: که گه‌رچی ھچ غاا زوک ەنەر تەمان یشک 
خۆر پێنه‌گه‌یشتبوو. به‌وشیوه‌یه به دریژایی ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی شهو گهلاکانی به لوولی 
و داخراوی مایه‌وه, لەگەل خورههلاتن دووباره گه‌لاکانی کرایه‌وه» ئەگەرچى ھەر له ناو 
سندوقه تاریکه‌که بوو. هیچ ثاماژه‌یه‌کی ههلاتن و ثاوابوونی رووناکی تیشکی خوری پئ 
نه‌ده‌گه‌یشت. 

هم شق‌رشه‌ی دوزینه‌وه‌ی دو میران ده‌ریخست. ئه‌ندامی زیندوو» کاتی تایبه‌ت به خوی 
هه‌یه, ناکه‌ویته ژێر کاریگه‌رییی فرمانی ثه‌و زه‌نگانه‌ی له خوره‌وه بوی دیت. لەسەر بنه‌مای 
ئەم رووناکردنه‌وه‌یه» له شوینیکی ئه‌م رووه‌که» ریتمی ئاگادار کردنه‌وه به‌پیی سیسته‌می 
بیست و چوار کانزمیری له‌دایک ده‌بنت. ئهم سیسته‌مه له‌دایکبووه ده‌تواننت چاودنری کات 
بکات و به‌بی بوونی هیچ ناماژه‌یه‌ک له جیهانی دهره‌وه رتکی بخات. بق نمونه وه‌کو 
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ئاماژه‌ی (رووناکی خور)» ئەم رووه‌که (ریتمی پوژانه‌ی) نه‌بوو» به‌لکو ریتمی ناوه‌کیی يان 
رٍیتمی خودیی هه‌بوو. 

که‌واته ریتمی ناوه‌کیی رووه‌که‌که هاوشنوه‌ی لیدانی دلته» لیندانی دلیشت به‌پنی ئهو 
زه‌نگه به‌رنوه‌ده‌چیت که دلت خی دروستی کردووه. به‌لام ریتمی ریکخستنی ترپه‌کانی 
دلت زؤر خیراتره له ریتمی ریکخستنی جوله‌کانی رووه‌که‌که». له‌به‌رئه‌وه‌ی دل به‌لای که‌می 
له يەک چرکه‌دا جاریک ههلده‌به‌زیته‌وه. نەک هه‌موو بيست و چوار کاتژمیر جاریک. به‌لکو 
وه‌کو کاتزمیریی بایزلژیی رزژانه کارده‌کات. 

پرسیکی پنشبینی نه‌کراوه. که سه‌دسال تیده‌په‌رٍنت» پیش ئه‌وه‌ی بتوانین بیسه‌لمینین که 
مرۆف ریتمی کاتزمیری بايۆلۆژيى ناخضه‌کییی هاشیوه‌ی رووه‌کی هه‌یه. بهلام 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی نوی توانی شتیکی پیشبینی نه‌کراو بق تیگه‌یشتنمان له پرسی ریکخستنی 
کاتی ناخه‌کیی زیاد بکات. ثهم تاقیکردنه‌وه‌یه له سالی (۱۹۳۸) ثه‌نجامدرا. کاتیک پروفیسور 
لائانویل کلیتمان له زانکوی شیکاگق, له‌که‌ل تونژه‌ری یاریده‌ده‌ری بروس ریتشارد سون» 
لیکزلینه‌ویه‌کی زانستیی ریشه‌یی قولیان ثه‌نجامداء ئەم لیکلینه‌وه‌یه جوریک تیگه‌یشتنی 
زانستیی هینا ثاراوه, ده‌توانین بلیین تاکو ئه‌مرق تاقیکردنه‌وه‌ی لهو ئاسته زانستیییه‌مان 
نه‌بیتیوه. 

هه‌ریه‌ک له کلیتمان و ریتشاردسون بریاریاندا خۆیان بکه‌ن به بابه‌تی تاقیکردنه‌وه‌که‌یان, 
خواردن و ثاوی پیویستی ماوه‌ی شەش هه‌فته‌یان له‌گهل خزیان هه‌لگرت. لەگەل دوو 
قه‌ره‌ونله‌ی نه‌خوشخانه که ده‌نوشتانه‌وه» چوون بق ه‌شکه‌وتی (مامۆس) له ویلایه‌تی 
کنتاکی؛ به‌کیکه له ثه‌شکه‌وته قوله‌کانی جیهان. ئه‌شکه‌وته‌که ثه‌وه‌نده قوله» به جوریک له 
قولایی ئثه‌شکه‌وته‌که کاریگه‌ریی رووناکی خۆر به ته‌واویی نامینیت. 

له اى قار یکی ەكەر که که ۆمان سین وهی زاستی نگاو داگیرسانه و 
دووباره تیگه‌یشتنه‌وه له ریتمی بایقلو‌ژییمان, لەسەر ئهو بنه‌مایه‌ی آبه نزیکی ریتمی به‌ک 
پوژه که زه‌نگیکی روژانه‌یه . به‌لام زه‌نگه‌که به دروستی بق ماوه‌ی یه‌ک روژ چوونیه‌ک 
نییه. 

لەگەل خۆراک و ئاوی پنویست. کومه‌لیک که‌لوپه‌لی پنوانه‌کردنیان لەگەل خویان بردبوو 
بۆ دیاریکردنی پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌یان و ریتمی ناگادارکردنه‌وه بق هه‌لستانیان له خهو. 
ناوچه‌یه‌کیان بق تزمارکردنی داتای شوینی ژیانیان ریکخست. قه‌ره‌ونله‌کانی خویان له‌وملا 
و له‌ولای شوننه‌که داناء له ده‌وری شوننی مانه‌وه‌یان و به ده‌وری قهره‌ونله‌کانییان 


To 


چالیکییان هه‌لکه‌ند و پریانکرد له ئاو بق ریگریکردن له هاتنی زینده‌وه‌ره بچووکه‌کان بق 
سەر شوننی خه‌وته‌نه‌که‌یان. که هه‌ندنک له زینده‌وه‌رکانی ناو ثه‌شکه‌وته‌که بچووک نه‌بوون. 

پرسیاری په‌نهان له پشتی تاقیکردنه‌وه‌کهی (کلیتمان و ریتشارسون) پرسیاریکی 
بعادهیزی اتا ری بای از ای کو خو ی نتان کار کا2 له دا روک که تلف 
گه‌رمای جه‌سته دەگۆرێت؟ کاتیک په‌یوه‌ندی لەگەل سوری پرووناکی و تاریکی روژانه 
ده‌پچریت. زه‌نگه بایولوژیییه‌که به ته‌واویی نارێک و شیواو دەبێت؟ يان زه‌نگه‌که وه‌کو 
خی ده‌مننیته‌وه» وه‌کو ریتمی ئهو که‌سانه‌ی له جیهانی ده‌ره‌وه‌ن, به‌پیی ریتمی راهاتوو 
لەگەل رووناکی ړژ و تاریکی شه‌وه! ئو دوو پیاوه بق ماوه‌ی سی و دوو روز له تاریکی 
شه‌نگوسته‌چاوی ناو نه‌شکه‌وته‌که مانه‌وه» مانهوه‌یان له ثه‌شکه‌وته‌که ثنه‌نجامی 
تاقیکردنه‌وه‌که‌یانی زیاتر پنشخست. هاوکات هه‌ستییان به زور شنکرد. توانیان لهو ماوه‌یه 
بگه‌ن به دوو دوزینه‌وه‌ی گرنگ. یه‌کهم دوزینه‌وه‌یان ثه‌وه‌بوو» مروقیش "وه‌کو رووه‌کی 
شه‌رمنه. که (دو میران) لیکزلینه‌وه‌ی له‌سهر کردبوو چ مرۆف و چ رووه‌ک له ناخی 
خویان له کاتی نه‌بوونی پووناکی خور ریتمی ناخه‌کیی روژانه‌یان هه‌یه. واتا خه‌وی 
کلیتمان و ریتشاردسون و هه‌لستانییان به شیوه‌یه‌کی ره‌مه‌کی نه‌بوو» به‌لکو لەسەر 
سیسته‌میکی دووباره بووه بوو. که پنشبینی ده‌کرنت: ماوه‌ی ئاگاییان دریژ بووه (ماوه‌که‌ی 
پازده کاتژمیر بووه)» ماوه‌ی خه‌وی جیگیر له سنوری نق کاتژمیر بووه. 

بەلام ثه‌نجامی دووه‌می تاقیکردنه‌وه‌که‌یان» پښشبینی نه‌کراو بوو؛ ماوه‌ی سوری جیگیری 
هه‌لستان و خه‌وی دووباره بوونه‌وه‌یان. به وردی له ماوه‌ی بيست و چوار کاتژمیر وه‌کو 
یه‌ک نه‌بوو» ته‌مه‌نی ریتشاردسون بيست سال بوو؛ ماوه‌ی سوری خه‌و و هه‌لستانی له 
نیوان بیست و شه‌ش کاتژمیر و بيست و هه‌شت کازمیر بوو. بهلام ماوه‌ی سوری خهو و 
هه‌لستانی کلیتمان که ته‌مه‌نی له چله‌کان بوو. نزیکه‌ی بيست و چوار کاتژمیر بوو. به‌لکو 
که‌میک زیاتر له خهو ده‌مایه‌وه. واتا دریژترین (پوژ) له ناخی هه‌ردوو پیاوه‌که له کاتی 
دابرانیان له کاریگه‌ریی پووناکی روژ. به ریکی یه‌کسان نه‌بوو به بیست و چوار کاتژمیر, 
به‌لکو که‌میک له‌وه دریژتر بوو, هاوشیوه‌ی کاتژمیریک که که‌میک دواده‌که‌ویت: به 
تیپه ربوونی ههر روژیک. روزژی کلیتمان و ریتشاردسون روژانه که‌میک دریژتر ده‌بوو, به 
پشت به‌ستان به کاتی دانراوی ناخه‌کییان هه‌ندیک جیاواز بوو. 

له‌وانه ریتمی بایولوژیی ناخه‌کیییان به ته‌واویی چوونیه‌ک نه‌بیت لەگەل روژیک که 


بيست و چوار کاتژمیره. به‌لکو نزیکه لیی, بزیه دیاریکردنه‌وه‌ی زاراوه‌که له نوی پرسیکی 
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پنویسته» ریتمی ړؤژانه ماوه‌یه‌کی کاتییه. درتژیییه‌که‌ی نزیکه له یه‌ک ړۆژ. بهلام به ورد و 
دروستی یه‌کسان نییه. 

ثه‌وه‌ی مایه‌ی گرنگی پندانه. زیاتر له حه‌فتا سال به‌سهر تاقیکردنه‌وه‌که‌ی کلیتمان و 
رٍیتشاردسون تیده‌ه‌رنت. به‌لام هیشتا گرنگی و بایه‌خی خویان هه‌یه. ئێستا گه‌یشتن به 
دیاریکردنی راده‌ی دریژیی سوری ریتمی رژانه‌ی مرزقی پیگه‌یشتوو له سنوری بيست و 
چوار کاتژمیر و پازده خوله‌که. دریژیی ماوه‌ی سوره‌که زور جیاواز نییه له خولانه‌وه‌ی 
زه‌وی به ده‌وری خویداء که ماوه‌که‌ی بیست و چوار کاتژمیره, به‌لام جیاوازییه‌ک 
ده‌مینیته‌وه» که هیچ دروسنکه‌ریکی کاتزمیری سویسری به ریز ناتوانیّت په‌سندی بکات! 

ئێمه به‌خته‌وه‌رین له نه‌شکه‌وتی ماموس يان لهو شوتنانه ناژین که تاریک و 
شه‌وه‌زه‌نگه. به‌لکو رووناکی خور به ریکخراوی ده‌بینین و هه‌لدیت بق یارمه‌تیدانی کاتژمیره 
نادروسته‌که‌مان. رووناکی خور رولی ثه‌و په‌نجانه ده‌بینیت که کاتزمیره ناریکه‌که راست 
ده‌کانه‌وه. 

بیگومان هه‌موو روژیک رووناکی خور,. دووباره به‌رنامه‌ی ثامیری کاتی دانراوی 
کا کیا و کا ەھ هرو فاا روو تاک کور کار وکا تا سل رااان وسار 
سیسته‌می بیست و چوار کاتژمیێری راست و دروست. نهک به نزیکی. 

به ئەبەدی پرسیکی رنکهوت نییه» مټشک» رووناکی روز له پتناوی ئهم پرۆسه‌ی 
رێکخستنه به‌کارده‌هینیّت» رووناکی رۆژ ئاماژەيەكى دووباره‌بووه‌وه‌ی زور متمانه پټکراوه 
له ژینگه‌که‌مان. پرسنکی به‌لگه‌نه‌ویسته لهو کاته‌وه‌ی ئەم هه‌ساره‌یه په‌یدابووه. هه‌موو 
روژیک له‌دوای په‌یدابوونی ئەم هه‌ساره‌یه. خور به‌یانیان هه‌لدیت و ثیواران ناواده‌بیت. له 
هه‌قیقه‌تدا ثه‌و هزکاره‌ی وایکردووه به‌شیکی زوری ره‌گه‌زه زیندووه‌کانی ئەم هه‌ساره‌یه, 
زیاتر مه‌یلیان بق گونجاندنی ریتمی ناخه‌کیی هه‌بنت. ثه‌مه وایکردووه ریتمی ناخه‌کیییان 
گونجاوبیت لەگەل چالاکی ئەم بونه‌وه‌رانه, چالاکییه‌کانیان چ له ناو جه‌سته‌یان بیت. بق 
نموونه پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌یان. يان چالاکییه‌کانیان ده‌ره‌کی بیت. يان بونموونه خواردن» 
شه‌وه به‌پیی سیسته‌می رو‌ژانه‌ی هه‌ساره‌که‌مان. که واده‌کات زه‌وی له ده‌وری خولگه‌ی 
خوی بخولیتهوه, لهو خولانه‌وه‌یه ماوه‌ی رووناکی ریکضراوی لیده‌که‌ویته‌وه» وه‌کو 
(ده‌رکه‌وتنی رٍوژ)» هه‌روه‌ها تاریکی که (خور ون ده‌بیت). به‌لام رووناکی رۆژ تاکه ثاماژه 
نییه. مشک بتوانیت له پیناوی دووباره رنکخستنه‌وه‌ی کاتزمنره بایولوژیییه‌که‌ی 


ریکیبخاته‌وه, ئەگەر چی پووناکی خۆر چاکترین ئاماژه و گرنگترینيانه, کاتتک هه‌یه. 
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واتا مشک ده‌توانیت لەگەل به‌کارهینانی ثاماژه‌ی رووناکی خور, ثاماژه‌ی ده‌ره‌کیش 
به‌کاربهنیت. وه‌کو خواردن و چالاکی جه‌سته‌یی» گورانی پله‌ی گه‌رمی, هه‌روه‌ها تیکهلاوی 
کومه‌لایه‌تی که له کاتی ریکخراو په‌یره‌ویان ده‌کات» تاکو ثه‌و شتانه بهو شیوهیه دووباره 
بینه‌وه» ده‌توانین پشت به ریکخراویان ببه‌ستین» ئهو رووداوانه توانای ئه‌وه‌یان هه‌یه» 
کاتزمیری بایولزژیی ریکبخه‌نه‌وه. که یه‌کسان بیت به بيست و چوار کاتژمیری ته‌واو. 

ئەم رنکخستنه‌وه‌یه که له‌سهر بنه‌مای ئاماژه ناخه‌کیی و ده‌ره‌کییه‌کان ثه‌نجامده‌درنت. 
که‌سانی توشبوو به جوریی کویری له له‌ده‌ستدانی ریتمی روژانه. که به ته‌واویی 
لاتا یه میاو نت 

ئەگەرچى ثه‌وانه ئاماژه‌ی رووناکیبان پی ناگات. له‌به‌رئه‌وه‌ی ناتوانن رووناکی ببینن, 
ئهوه دیارده‌ی دیکه هه‌یه» توان‌ای دووباره ده‌ستپیکردنه‌وه‌ی پروسهی دووباره 
ریکخستنه‌وه‌یان له میشکیان هه‌یه. 

بق تنگه‌یشتن لهو پرسه ناماژه‌یهک وه‌رده‌گرین» که منشک له پیناوی دووباره 
رتکخستنه‌وه‌ی کاتژمیره‌کهی به‌کاریده‌هینیّت» کاتزمیری مینشک, که ده‌سته‌واژه‌یه‌کی 
ثه‌لمانییه. واتای (پیدانی کاته) يان (کاته‌کانی مێشک) لەگەل ئه‌وه‌ی رووناکی دانه‌ری 
سهره‌کی کاته‌کانه, به‌لام چه‌ندین فاکته‌ری دیکه هه‌یه» ده‌توانین به‌ده‌ر له پووناکی به‌کاریان 
بهینین» يان ده‌توانین له کاتی ثاماده‌نه‌بوونی رووناکی به‌کاریان بهینین. 

کاتزمیری بایولزژیی به‌پنی سیسته‌می بيست و چوار کاتژمتری که له ناو مشک 
کارده‌کات. بهو سیسسته‌مه ده‌گوتریست (نساوکی سبهروووی به‌کتربره‌کسه - 
60 کت لهسهر بنه‌مای ئهو وشه زورانه‌ی له زانستیی تویکاری 
به‌کارهاتووه. ثه‌و ناوه به‌خوی خوی ته‌فسیر ده‌کات. ثه‌گه‌رچی سه‌خته وتنی» وشه‌ی 
(سوپهر) واتا سه‌رووو» وشه‌ی چایسماتیک. واتا خالی به‌کتربرین» مه‌به‌ست له خالی 
یه‌کتربر. خالی یه کتربری ده‌ماری چاوه‌کانه که له چاوه‌کانه‌وه هاتوون. ئەم دوو ده‌ماره له 
خالینک له ناوه‌ندی میشک به یەک ده‌گه‌نه‌وه» دواتر دریژ ده‌بنه‌وه ده‌ماری لای راست 
ده‌گات به لای چهپ, ده‌ماری لای چه‌په ده‌گات به لای راست. ناوکی سه‌روووی 
یه‌کتربره‌که» به ته‌واویی ده‌که‌ویته سەر خالی به‌کتربره‌که. بق شوینی به‌کتربرینه‌که 
هو‌کارتکی دروست ههیه. چونکه نموونه‌یه‌ک له اماژه‌ی رووناکی وه‌رده‌گریت که ھەر 
چاویک له ریگای ده‌ماری بینینه‌وه ده‌ینیرنت. کاتیک ئهو ثاماژه‌یه له ریگایه به‌ره‌و میشکوله 
ل ارش ار ەر کر آوه کار 


۲۸ 


ناوکی سه‌روووی به‌کتریره‌که ثه‌و زانیارییه (رووناکییه) متمانه پیکراوانه به‌کارده‌هینیت 
بق دووباره رنکخستنه‌وه‌ی کاته دانراوه شواوه‌که. بوثه‌وه‌ی سوری روژانه‌ی بيست و 
چوار کاتژمیری به‌بی هیچ لادانیک بخولیته‌وه. 

گریمان ده‌که‌ی (ناوکی سه‌رووی یه‌کتربره‌که) قه‌باره‌ی گه‌وره‌بیت. ئەگەر پیت بلیم 
پتکهاتووه له يست هه‌زار خانه‌ی منشک. بان له ددست هه‌زار (ده‌ماره خانه)» نه‌وه گریمان 
د‌که‌ی پانتادیه‌کی روری له جەستەت داگیر کردووه. به‌لام له راستیدا زور بچووکه. 
مشک به گشتی نزیکه‌ی له سهد هه‌زار ملیون خانه پنکهانووه. نه‌مه واده‌کات ناوکی 
سه‌رووی یه‌کتربره‌که له ناو مادده‌ی میشکدا زور بچووک بیت. به‌لام بچووکی قه‌باره‌ی 
ه‌و ناوکه هه‌رگیز له کاریگه‌ریییه‌کانی لەسەر به‌شه‌کانی مشک و سه‌رجه‌می چه‌سته كەم 
ناکاته‌وه. 

شه‌و کاتزمیره بچووکه‌ی پیی ده‌لسین ناوک و ده‌که‌ونته سه‌رووی یه‌کتربرکه» 
سه‌رکرده‌یه‌کی ناوه‌ندییه بق سه‌مفقنیای ریتمی بایزلوژیی بق ژیان ... بق ژیانت. هه‌روه‌ها 
بق ژیانی هه‌موو ره‌گه‌زیکی دیکه‌ی زیندووی ئەم هه‌سارهیه. 

ناوکی سه رووی یه‌کتربره که کونترولی كۆمەڵێک چالاکی و ره‌فتار ده‌کات» هه‌ندیک له‌و 
چالاکییانه‌ی لەم به‌شه‌دا جه‌خت ده‌که‌ینه سه‌ر: که‌ی هه‌سنده‌که‌ی ثاره‌زووی خهو ده‌که‌یت؟ 
کەی هه‌ستده‌که‌یت ثاره‌زووی هه‌لستان له خه‌و ده‌که‌یت؟ 

سىەبارەت به ره‌گه‌زه‌کانی رٍوژ چالا کییه‌کانیان له ماوه روزه. بو نموونه مرف رینمی 
ڕۆژانه ھەلدە‌ستیێت به چالاککردنی ززربه‌ی ئامرازه‌کانی مټشک و جه‌سته له ماوه‌ی 
کاتژمیره‌کانی روژداء ثه‌وانه ثامرازی دیزاینکراون بو ئه‌وه‌ی به‌ئاگایی بمینیه‌وه. هاوکات 
چالاک و وریاین. دواتر شه‌ودنت. ثهم پرقسانه ده‌وستن و کاریگه‌ریی وریاکه‌ره‌وه لەسەر 
مرۆف لاده‌چیّت. وینه‌ی ژماره (۱) نموونه‌یه‌ک له‌سهر سوری ریتمی روژانه پوون 
ده‌کاته‌وه. که ته‌نها گۆرانى پله‌ی که‌رمی جه‌سته نییه» ئەم وننه‌یه برٍی گورانی پله‌ی گه‌رمی 
ناو چه‌سبه نو کو‌مه‌لنک که‌سی پیگه‌یشتوو پوون ده‌کاته‌وه. 

به‌وشنوه‌یه گورانه‌که له کاتژمیر دوازده‌ی ننوه‌رق له‌وپه‌ری چهپ ده‌ستپنده‌کات. کاتێک 
پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه ده‌ستده‌کات يه بەرزبوونەوھ› له دره‌نگانی دوای نیوهرق دەگات به 
به‌رزترین استی خوی, دواتر ثاراسته‌که‌ی ده‌گورنت. پله‌ی گه‌رمی ناو جه‌سته له نوی 
ده‌ستده‌کانه‌وه به دایه‌زین. تاکو ده‌گاته‌وه به نزمتر لهو پله‌یه‌ی له نیوه‌ی بو هه‌بیووه, 
حاله‌تی نزمبوونه لەگەل نزیک بوونه‌وه له کاتی خهو ده‌بیت. 


۳۹ 


وننه‌ی ژماره (۱) 
ریتمی ناسایی بیست و جوار کاتژمتری رزژانه 


37.2 


37.1 


37.0 


36.9 


36.8 


Rectal Temperature (°C) 


36.7 


36.6 


12 pm 4 pm 8pm 12am 4am 8 am 
Time (Twenty-Four Hours) 


وینه‌ی ژماره (۱): ریتمی روژانه‌ی راهاتوو له‌سه‌ر بیست و چوار کاتزمیری» (گەرمی 
ناوه‌وه‌ی جه‌سته)» ریتمی بایولزژیی روژانه پله‌ی گه‌رمی روژانه‌ی جه‌سته. لەگەل 
نزیکبوونه‌وه‌ی کاتی خه‌وی راهاتوو ده‌گونجینیت. به‌شیوه‌یه‌ک نزمترین خالی پله‌ی گه‌رمی 
دوای خه‌وتن به دوو کاتزمیر به‌دیدیت. به‌لام ریتمی گورانی پله‌کانی گه‌رماء پشت نابه‌ستیت 
به‌وه‌ی که‌سه‌که به راستی نووستوه, ثه‌گه‌ر که‌سه‌که به دریژایی شه‌وه‌که بیدار بیّت. ئهوه 
پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌ی هه‌مان گورانی به‌سه‌ردادیت وه‌کو شه‌وه‌ی خه‌وتبیت. 
راسته نزمبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رما یارمه‌تی ده‌ستپیکردنی پروسه‌ی خهو ده‌دات. به‌لام 
گزرانی گه‌رمی پارتزگاری له‌سه‌ر ماوه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی و نزمبوونه‌وه‌ی له ماوه‌ی بيست 
و چوار کاتژمێر ده‌کات. به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی نه‌وه‌ی که‌سه‌که بیداره و هه‌لساوه يان 
خه‌وتووه. ثه‌وه نموونه‌یه‌کی کونه له‌سه‌ر ریتمی پروگرامکراوی پنشوه‌خته. که جار له دوای 
جار به‌بی پچران دووباره ده‌بیته‌وه» وه‌کو چون لیدانی مترونوم (نامرازی ریکخستنی کاتی 
دانراوی له میوزیک) دووباره ده‌بیته‌وه. 


ریتمی گورینی پله‌ی گه‌رماء به‌کنکه لهو زه‌نگه زورانه‌ی. که ناوکی سه‌رووی یه‌کتربره‌که 
کونترولی ده‌کات و له‌سهر سیسنه می بيست و چوار کاتژمنری رنکیده‌خات. هه‌روه‌ها 
ریتمی هه‌لستان له خه‌و و خهو رنکده‌خات. بان هه‌لستان له خه‌و و خه‌و ده‌که‌ونه ژنر 
کونترولی سوری ریتمی روژانه» نەک به پیچه‌وانه‌وه. واتا ریتمی روژانه‌ت هه‌موو بیست و 
چوار کاتزمیر به‌رزده‌بیتهوه و داده‌به‌زیتهوه» به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی نه‌وه‌ی له هه‌قیقه‌تدا 
خه‌وتوویت يان نه‌خه‌وتووی. ریتمی رقژانه هه‌له‌کردن له پرسی پله‌ی گه‌رمای لەش 
نازانێت» به‌لام به روانین بق که‌سانی جیاواز. وامان لیده‌کات ئهوه بدوزینه‌وه که ریتمی 
روژانه‌یان وه‌کو به‌ک نییه. 
ریتمی من ریتمی نو نییه (MY RHYTHM IS NOT YOUR RHYTHM)‏ 

لەگەل ثه‌وه‌ی هه‌موو مروقیک ریتمی جیگیری بیست و چوار کاتژمیێری خوی هه‌یه» 
چاوه‌رواننه‌کراوه. له هه‌ندیک که‌س. لوتکه‌ی هه‌لستان له خهو له کاتیکی رووی روژه. 
هاوکات خالی نزمی (یان کاتی هه‌ستکردنی به خه‌والویی) له کاتیکی زووی شهوه ثه‌و 
که‌سانه (هاوه‌لانی سیسته‌می روژن) نزیکه‌ی (040) مرۆف پیکده‌هینن, ثه‌و که‌سانه پییان 
چاکتره به نزیکی لەگەل خورههلات له خه‌و هه‌لستن؛ ه‌لستان لهو کاته‌ی به‌یانی دلخوشیان 
ده‌کات» هاوکات کهو روژانه‌ی لەگەل خورهه‌لات هه‌لده‌ستن. کار و چالاکییه‌کانیان نموونه‌یی 
و نایابه. 

به‌لام هاوه‌لانی "سیسته‌می ئیواران» یه‌کسانن به ریژه‌ی (70۳۰) مروف. به سروشتیی 
به چاکی ده‌زانن له کاتی دره‌نگی شه‌و بچنه سەر جنگای خه‌وتن» هاوکات به‌یانیان دره‌نگ 
له خه‌و هه‌لستن؛ يان له دوای نیوه‌رق. 

هاوکات ریژه‌ی ماوه له نیوان سیسته‌می رۆژ و ئیواران (7۵۳۰) مرۆف پیکده‌هینن» ئهو 
پێيان ده‌گوتریت. چوله‌که‌ی به‌یانیان" و کونده‌په‌پوی شه‌وان . چوله‌که‌ی به‌یانیان جیاوازن 
له کونده‌په‌پوی شه‌وان؛ هه رچه‌نده هه‌ول بدهن» نانوانن له کاتنکی زوودا بخهون»› واتا 
ناتوانن بخهون ته‌نها له کاتی دره‌نگی شه‌ودا ئەبێت› لەگەل نه‌وه‌ی تاکو دره‌نگانی شو 
ناخه‌ون» بویه سروشتیییه رقی له‌وه‌بیت له کاتیکی زوودا له‌خه‌و هه‌لسیت. هاوکات بقل و 
کاره‌کانی له کاتی زووی رو‌زدا باش ناینت. له‌به‌رنه‌وه‌ی منشکی له حاله‌تی نزیک له خه‌وه 


له ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی زووی به‌یانیان. 


۳۱ 


کاریگه‌ریی شهم تایبه‌تمه‌ندییه له‌سهر ناوچه‌یهکی میشکه. ناوی به‌شی پینشهوه‌ی 
نتوچهوانه» که ده‌که‌ویت» سەر چاوه‌کان, ده‌توانین هو ناوچه‌یه به ناوه‌ندی 
سهرکردایه‌تیکردنی سهره‌کی میّشک دابننین, به‌شی پیشه‌وه‌ی ناوچه‌وان» کونترولی 
بیرکردنهوه‌ی ثاست به‌رز و گفتوگوی لوژیکی ده‌کات. هه‌روه‌ها له کونترقلکردنی 
هه‌سته‌کانمان بارمه‌تیمان ده‌دات. 

کاتټک کونده‌په‌پوی شه‌وانه ناچارده‌کرنت له کاتتکی زور زوو له‌خه‌و هه‌لستت. نه‌وه‌ی 
به‌شی پیشه‌وه‌ی نتوچه‌وانی ناچالاک ده‌مینیته‌وه. هاوشیوه‌ی بزوینه‌ری ئۆتۆمۆبێل کاتیک 
له به‌یانی زوو کاری پئ ده‌که‌یت. بێگومان ماوه‌یه‌کی درتژیی پنویسته پیش هوه‌ی پله‌ی 
گه‌رمای کارکردنی ده‌گات به ئاستی سروشتیی به‌وشیوه‌یه کاری بزوننه‌ری ئۆتۆمۆبێل 
پیش نهوه‌ی پله‌ی که‌رمییه‌که‌ی بگات به خالی سروشتیی خوی, توانای کارکردنی نزم 
دهییت. 

ئینتیمای که‌سیک بق کونده‌په‌پوی شوانه؛ يان بق چوله‌که‌ی به‌یانیان. به ناوی 
"سیسته‌می کاتی پنناسه ناکرین» پرسی دیاریکردنیان به پله‌ی بالا بوماوه‌ییه. ئەگەر تق 
(کونده‌په‌پوی شه‌وانه‌ی) نه‌گه‌ری زوره یه‌کنک له باوک و دایکت؛ يان هه‌ردووکیان وه‌کو 
توبن» مایه‌ی نیگه‌رانییه» له‌به‌رئه‌وه‌ی کزمه‌لگه لەگەل کونده‌په‌پوی شه‌وانه به شیوه‌یه‌ک 
ره‌فتارده‌که‌ن» ره‌فتاره‌کانیان که‌میک بیویژدانانه‌یه. پرسی بیویژدانی کومه‌لگه له دوو 
لایه‌نه و هیه: 

يەكەم: به که‌سانی ته‌مبه‌ل وه‌سفیان ده‌که‌ن» پشت به‌ستان به‌وه‌ی ثاره‌زوو ده‌که‌ن 
کاتێکی دره‌نگ له خه‌و هه‌لسن, له‌به‌رئه‌وه‌ی نه‌یاتوانیوه تاکو ده‌رنگانی شه‌و بخه‌ون. ثه‌وانی 
دیکه سزایان ده‌دهن. له‌وانه چوله‌که‌کانی شه‌و. کونده‌په‌پوه‌کانی شه‌و سزاده‌دهن. به پشت 
به‌ستن به گریمانه‌ی هه‌له, دره‌نگ هه‌لستان سیفه‌تیکه سه‌باره‌ت به‌وان بزارده‌ی خویانه, 
ئەگەر که‌سانی ته‌مبه‌ل نه‌ین» ثه‌وه له زوو هه‌لستان له خه‌و ئاسته‌نگییان نه‌ده‌یوو» به‌لام 
ده‌بیّت ثه‌وه بزانین کونده‌په‌پوه‌کان به ویستی خویان نییه» به‌لکو که‌سانی پابه‌ندین به 
به‌رنامه‌ی کاتی آدره‌نگ" به‌هوی پنکهاته بماوه‌ییه‌که‌یان» که ویست و ده‌ستی نه‌وانی تیدا 
نییه» پرسه‌که هه‌له‌یه‌ک نییه به ئه‌نقه‌ست کرابیت. به‌لکو قه‌ده‌ری بوماوه‌ییانه. 

دووهم: به‌رنامه‌ی کارکردن له کزمه‌لکه گوره‌پانیکی گونجاو نییه بویان, به‌لکو دابراو و 
سه‌ربه‌خویه له تایبه‌تی ثه‌وان» چالاکییه‌کانی روژانه له کاتیکی زووی به‌یانی ده‌ستپیده‌کهن. 
شهم پرسه خوشه‌ویستییه بق چوله‌که‌کانی به‌یانیان و بیزاری و نیکه‌رانییسه بق 


کونده‌په‌پوه‌کانی شه‌وان. 


۳۲ 


لەگەل نهوه‌ی دوخه‌ک» شتیک له چاکی تیادایس». به‌رنامهی کار به 
شیوه‌یه‌که کونده‌ه‌پوه‌کان ناچارده‌کات له خه‌و به‌ئاگابین و به‌ناسروشتیی له خه‌و هه‌لستن, 
له ثه‌نجامدا ئاستی چالاکی کونده‌په‌پوه‌کان له کارکردندا به کوی گشتی له به‌یانیان نزمه. 
له‌به‌رثه‌وه‌ی بنبه‌شن له ده‌رخستنی توانای هه‌قیقیان بق کارکردن له کاتژمیره‌کانی کوتایی 
له دوای نیوه‌رق و ده‌ستپیکی نیواران. له‌به‌رنه‌وه‌ی کاتزمیره‌کانی کارکردنی ئاسایی پیش 
گه‌یشتن بهو کاته کقتایی دیّت. 

مایه‌ی نیگه‌رانییه ثه‌و که‌سانه‌ی له کونده‌په‌پوه‌کانن" رووبه‌رووی حاله‌تی که‌مته‌رخه‌می 
له بیبه‌شبوون له خه‌و ده‌بنه‌وه» له‌به‌رئه‌وه‌ی ناچارن له‌گهل چوله‌که‌کانی به‌یانیان له خه‌و 
هه‌لسن. لەگەل ثه‌وه‌ی له بنه‌ماوه ناتوانن پیش دره‌نگانی ثنواران بخه‌ون. 

به‌وشیوه‌یه ده‌بینین ثه‌و که‌سانه خویان ناچارده‌که‌ن وزه‌ی خویان له ده‌ست بدهن, له 
ثه‌نجامدا به‌شی زوری تیکچسوونی ته‌ندروسستی توشی کونده‌په‌پوه‌کان ده‌بیست. به‌پیی 
لیکلینه‌وه‌کان ریژه‌ی بالای توشبوون به که‌ئابه و قه‌له‌قی شەكرە و شیرپه‌نجه و جه‌لته‌ی 
دل و منشک له نیوان ثه‌و که‌سانه ده‌رده‌که‌ونت. 

بزیه پنویسته کزمه‌لگه لهو رووه‌وه دید و تیروانین و به‌رنامه‌ی خزی بگوریت. بوئه‌وه‌ی 
بژارده‌ی گونجاو لەگەل نه‌و حاله‌ته پنشکه‌ش بکات. بوئه‌وه‌ی بژارده‌کان ده‌رفه‌تی گونجاو 
بۆ نه‌و که‌سانه بره‌خسینیت. که جیاوازییان هه‌یه. له ئه‌نجامی بونیادی جه‌سته‌ییان بق 
نموونه (وه‌کو ثه‌وانه‌ی توشی کنشه‌ی بینین بووینه)؛ هه‌روه‌ها پنویستمان به به‌رنامه‌ی 
کاری زور نه‌رمتر هه‌یه. بوئه‌وه‌ی بگونجیت له‌گه‌ل توانای ثه‌و که‌سانه‌ی سیسته‌می کاتی 
جیاوازییان هه‌یه. هه‌روه‌ها بۆ نه‌وه‌ی به‌رنامه‌کانی کارکردن ته‌نها تایبه‌ت نه‌ییت له‌سه‌ر 
سیسته‌می یه‌ک کات. (ته‌نان‌ت ئەگەر ثه‌و سیسته‌مه باوه سیسته‌متکی ناوه‌ندیش نهبیت له 
نټوان دوو چینه‌که‌دا). 

مرۆف ده‌توانیت سه‌باره‌ت بهو هوکاره بپرسیت. که وایکردووه 'دایکه سروشتمان" 
خه‌لکی به جیاواز پروگرامکراون. ثه‌گه‌رچی ره‌گه‌زیکی کومه‌لایه‌تین. ثایا چاکتر نه‌بوو 
هه‌موومان یه‌ک کاتی دانراومان هه‌یووایه. بوئه‌وه‌ی له هه‌مان کات له خه‌و هه‌لستاباین. به‌و 
شیوه‌یه به‌رزترین ئاستی کارلیکردن و تیکه‌لاوی له نیوان مرزفایه‌تی به‌دیده‌هات؟ له‌وانه‌یه 
پرسه‌که به‌وشیوه‌یه نەبێت که بیری لیده‌که‌پنه‌وه! له به‌شیکی دیکه‌ی شەم کتیبه‌دا ثاشکرای 
ده‌که‌ین» مرۆف پنشکه‌وتووه, له سه‌ره‌تاوه هه‌موو مرۆف له چوارچیوه‌ی خیزان ده‌خه‌وتن 
يان له چوارچیوه‌ی هۆز به گشتی, دوو دوو نه‌ده‌خه‌وتن. ئەگەر ئەم ره‌وته‌ی په‌ره‌سه‌ندن و 
پیشکه‌وتن له‌به رچاوبگرین, له‌وانه‌یه له سودی جیاوازیی ثه‌و به‌رنامه‌یه تیبگه‌ین. چونکه به 


۳۳ 


بوماوه‌یی به‌رنامه‌که په‌یوه‌سته به جیاوازیی کاتی خهو و له‌خه‌و هه‌لستان, له‌سهر شه‌و 
بنه‌مایه "کونده‌په‌پوه‌کانی شه‌و" ناگه‌رینه‌وه بۆ کزمه‌له مروفیک که پیش یه‌ک يان دووی 
دوای نیوه‌ی شهو خه‌وتین. له ده‌ی به‌یانی يان دوای نیوه‌رزی پوژی دواتر هه‌لستابن. 
بەلام چژله‌که‌کانی به‌یانی" له نی شهو خه‌وتین و له پټنجی به‌یانی روژی دواتر 
هه‌لستابن» به‌پیی هو ئەنحامە› هه‌موو کومه‌له‌که بی پاسه‌وان بوونه, يان هه‌موو 
ثه‌ندامه‌کانییان ماوه‌ی بیست. ر چوار کاتژمیر خه‌وتوون, نهک بق ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر؛ 
کل وی هن تاک اه تاک کاشی کک ەرف و شی بو کو که ماه کی 
هه‌شت کاتژمیره ده‌سنکه‌وتووه. واتای ثه‌وه نییه. زیادبوونی توانای مانه‌وه به پنژه‌ی 
په‌نجا له سه‌ده. به‌لکو هه‌قیقهت و راستی ثه‌وه‌یه باوه‌ربوون سروشتیییه ناکرت 
ده‌ستبه‌رداری تایبه‌تمه‌ندی بایزلزژیی ببین» پرسی بایولوژیی پالپشتی سهلامه‌تی و 
مانه‌وه‌ی کومه‌لگه ده‌کات. هاوکات پالپشتی توانا و توانستی هه‌موو ره‌گه‌زه‌کان ده‌کات, 
(ئه‌و حاله‌ته‌مان. تایبه‌تمه‌ند و به‌رپرسه له کاتی خه‌وتن و له خه‌وهه‌لستانی ھەر به‌کیکمان 
له ننوان ئه‌ندامانی هوز). 
میلاتزنین(۸۸2۱۸۲0۱۷۱۱۱): 

ناوکی سه‌رووی به‌کتربره‌که ئاماژه‌ی دووباره بق میشک و جه‌سته ده‌نیرنت. ئاماژه‌کان 
بەلگەن له‌سه‌ر شهو و روژ به به‌کارهینانی (نیردراو) پێی ده‌گوتریت میلاتزنین. 

میلاتونین چه‌ند ناویکی دیکه‌ی ههیه» له نیو ناوه‌کانی (هورمونی تاریکیی) و (ھۆرمۆنى 
مژینی خوین)» له‌به‌رئه‌وه نییه ھۆرمۆنى ثازارده‌ره يان شهرانگیزه. به‌لکو لهبه‌رئه‌وه‌ی ته‌نها 
رژانی میلاتونین له‌شهو ده‌بیت. به فرمانی ناوکی سه‌رووی به‌کتربره‌که» ئاستی به‌رزی 
میلاتونین له دوای خذر ناوابوون ده‌ستپنده‌کات که له رژینیک ده‌یرژینت ناوی رژننی 
سنزبه‌رییه ئهو رژینه ده‌که‌ویّته ناوچه‌یه‌ک له قولایی به‌شی دواوه‌ی مێشک. میلاتونین 
وه‌کو زورنایه‌کی ده‌نگ به‌رز کارده‌کات نامه‌ی پوون بق مشک و چه‌سته ده‌نیریت: آشه‌و 

ت؛ شهو لهو ساته‌وه هات! که‌واته به‌لگه‌نامه‌ی ثه‌وه‌مان وه‌رگرت که ده‌یسه‌لمینی شه‌و 
مات لەگەل ثه‌و به‌لگه‌نامه‌یه. فرمانی بايۆلۆژيى ده‌رده‌چیت, کاتی خه‌و نزیک بووه‌ته‌وه!" 

به‌وشیوه‌یه میلاتونین یارمه‌تیمان ده‌دات له ریکخستنی کاتی دانراوی خهو له ماوه‌ی 
ناردنی تاماژه‌ی تاریکی؛ يان شهو» بق هه‌موو جه‌سته. به‌لام رژانی میلاتونینی كەم 


"- سه‌بارت به حاله‌تی ره‌گه‌زه‌کانی شه‌و وه‌کو: شه‌مشه‌مه‌کویره يان رنوی يان چەقەل ... کاتی 
ثه‌و ناماژه‌یه يان فرمانه له به‌يانيانه. 
۳۶ 


کاریگه‌ریی له‌سه‌ر خهو به‌پنی راده‌ی خوی ده‌بیت ... ثه‌وه گریمانه‌یه‌کی ههله‌یه که زور 
که‌س هه‌یانه, بق رووناکردنه‌وه‌ی ئهو خاله» ده‌توانین بهو شیوه‌یه له خه‌و بروانین. که 
پیشبرکیی راکردنی ماوه‌ی سهد مه‌ترییه له یاری توله‌مییء میلاتنین ده‌نگی ئهو داوه‌ره‌یه 
که به‌رپرسه له کونترولکردنی کاتی ده‌ستپنکردنی پنشبرکنیه‌که» بان نئه‌و که‌سه‌ی دەلێت: 
"پنشبر‌کنکه‌ران له شوینی خوتان بوه‌ستن» دواتر ده‌مانچه‌ی تاماژه‌کردن ده‌نه‌قینی و 
پیشبر کنیه‌ که ده‌ستپیده‌کات. ثه‌و به‌رپرسه‌ی کاتی دانراو يان میلاتونین» کونترولی کاتی 
ده‌ستپیکردنی پتشبرکنیه‌که (يان خه‌و) ده‌کات. به‌لام خی به‌شداری ناکات. 

لەم لَیکچوواندنه‌دا پیشبرکیکه‌ره‌کان رزلی ناوچه‌ی میشک و چالاکییه‌کانی دیکه ده‌بینن 
له ثه‌نجامدا خه‌و به راستی له‌دایک ده‌بێت» کاری میلاتونین ته‌نها بریتی ده‌بیت له 
ثاراسته‌کردنی شه‌و ناوچه‌یبه‌ی منشک که خهو ده‌خاته‌وه بق سەر خالی ده‌ستپنکی 
پشبرٍکنیه‌که. يان بق کاتی خه‌و» میلاتونین بریاری فه‌رمی بق ده‌ستکردن به پرسه‌ی خه‌و 
ده‌رده‌کات؛ به‌لام خوی به‌شداری پرقسه‌که ناکات. 

لەبەر ثه‌و هوکاره, میلاتونین خی فاکته‌ری یارمه‌تیده‌ری خهو نییه, آبه‌لای كەم 
سهبار‌ت بهو که‌سانه‌ی بێدارن يان به‌ئاگان. هه‌روه‌ها سەبارەت بهو که‌سانه‌ی 
رووبه‌رووی کنشه‌ی جیاوازیی کاتی دیاریکراو نابنه‌وه, دواتر سه‌رنجی پرسیکی جیاواز له 
کاتی دانراو يان دیاریکراو ده‌ده‌ین» هه‌روه‌ها سه‌رنجی سودی میلاتون بق ئهو حاله‌ته. 

پیکهاته‌ی حه‌به‌کانی خه‌واندن ته‌نها بریکی کهم میلاتزنیییان تیادایه که کاریگه‌ریی 
باشیان هه‌بیّت» يان هیچ بریک له میلاتونینیان تیادا نییه. به‌لکو کاریگه‌ریی وه‌همی به‌هیزی 
میلاتونین هه‌یه» هو کاریگه‌ریییه واده‌کات پشتی پی نه‌به‌ستین» کاریگه‌ریی وه‌همیی 
کاریگه‌ریی باوه‌رپیکراوه له جیهانی ده‌رمانخانه‌کاندا! ثه‌وه‌ی گرنگه تیبینی هه‌قیقی بکه‌ین, 
ناماده‌کراوه‌کانی میلاتونین به‌بی رینمایی پزیشکی و دوور له چاودیری ده‌سته‌ی ده‌رمان له 
هه‌موو جیهان ده‌فروشریت. له‌وانه به‌بی چاودیری کارگیری ده‌رمانی و حه‌ب له ویلایه‌ته 
یه‌کگرتووه‌کانی ئه‌مریکا(۸ .0 ۳۰) ده‌فرقشریت. 

خه‌ملاندنی زانستیی گه‌یشت به پولینکردنی میلاتونینی به‌بی رنتمایی پزیشکی 
ده‌فرشریت» که گیراوه‌ی میلاتنین تیایدا له نیوان 70۸۳ به‌بی تزمارکردنی بره‌که‌ی 
له‌سه‌ر پاکته‌که. ۸۵4۷۸ له سه‌رووی ثه‌و بره‌یه. 

کاتیک خه‌و ده‌ستپنده‌کات» گیراوه‌ی (1۸۲0۲۷۱۷ع02) میلاتونین له جچه‌سته‌دا له ماوه‌ی شه‌و 


و ماوه‌ی کاتژمتره‌کانی به‌یانی روو». ورده ورده دەستدە‌کات به که‌میوونه‌وه. لەگەل 


Yo 


خزرهه‌لات. کاتیک رووناکی خوری دره‌وشاوه له چاو دیته ناوه‌وه. کاری رژننی سنوبه‌ری 
ده‌وه‌ستیت. واتا له رژاندنی میلاتونین بق ناو خوین ده‌وه‌ستنت. 

لهو ساته‌ی میلاتونین کوتایی دنت منشک و جه‌سته ئاگادار ده‌کاته‌وه ساتی کوتابی 
خهوه. تنستا کاتی کوتایی پنشبر کنی خه‌وه» رگا به هه‌لستان له حه‌وی کار ده‌دات 
بگه ریته‌وه و له ماوه‌ی روژدا به‌رده‌وام بنت» واتا نه‌وه‌ی مرۆف لەسەر خۆر كاردەكەن . 
لەگەل نه‌مانی رووناکی خور. رژننی سنوبه‌ری کارده‌کاته‌وه و له نوی میلاتنین دهرټێژێت. 
لەگەل به‌رزبوونه‌وه‌ی میلاتونین له خوین, جه‌سته و مشک درک ده‌کات. قوناغی تاریکی 
نوی داستنی پسی کرددود. هاوکات "پنشبر کنی خه‌و ی نوی دوای که‌میکی دیکه 
به رێوەدەچێت. 

له وینه‌ی ژماره (۳) هیلکاری راهاتنی رژانی میلاتونین ده‌بینین. پرزسه‌که دوای خور 
ثاوابوون به چه‌ند کاتژمیرنک ده‌سپنده‌کات. هاوکات میلاتونین به خیرایی به‌رز ده‌بیته‌وه, له 
چواری به‌یانی ده‌گات به لوتکه. دواتر لەگەل نزیکبوونهوه‌ی به‌یانی ده‌ستده‌کات به 
دابه‌زینه‌وه, ده‌گات به استیک له دابه‌زین له یه‌که‌م کاتژمیرکانی به‌یانی تیّبینی ناکریت. 

وننه‌ی ژماره (۲) 


هه 


سوری میلاتونین . 


Melatonin (pg/mL plasma) 


Noon 6pm Midnight 6am Noon 
Time 


۳۹ 


ریتمیت هدیه, aa‏ کیت ۲5۵۷۴۱ (HAVE RHYTHM, WON'T‏ 
ده‌رکه‌وتنی بزوینه‌ری فریو (فروکه)» شق‌رشیکه له ناوه‌ندی گواستنه‌وه‌ی به‌کومه‌لی 
مرۆف له هه‌موو گوی زه‌ویی به‌لام ده‌رکه‌وتنه‌که‌ی کیشه‌ی بایزلوژیی لیکه‌وته‌وه, که پنشتر 
ثه‌و کیشه‌یه نه‌بوو: (فروکه‌ی) توانای (پنش کات که‌وتنی) پی به‌خشین, به خیرایی زور 
خیرات له رام کات کشت کی وی لسن بان مان یری لته کات 
تیده‌په‌رننن» به‌وشیوه‌یه کاتژمیری ناخمان ناتوانیت له کاروانی ثه‌و گورانکارییه به‌رده‌وام 

بت و بگونجیت له‌گه‌لی. 

گه‌شستکردنه‌کان به فو که تاکوکه له هل کاتی داتراوی مانو لوو ی له فه‌تمامی کنو 
جیاوازیییه له ماوه‌ی روژ له کاتی گه‌شتکردن بق ناوچه‌یه‌ک کاتی دانراوی جیاواز بیت. 
هه‌ست به شه‌که‌تی و خه‌والویی ده‌که‌ین له‌به‌رئه‌وه‌ی کاتژمتری ناخه‌کییمان گریمان ده‌کات 
کات شه‌وه. هق‌کاره‌که ثه‌وه‌یه نه‌یتوانیوه پیمان بگات. له سه‌رووی ئهوه کاتیک شهو دنت. 
ناتوانین بخه‌وین. يان له خه‌و به‌رده‌وامبین» له‌به‌رئه‌وه‌ی کاتزمیری ناخه‌کییمان گریمان 
ده‌کات هیشنا روژه. 

کوتا گه‌شتی گه‌رانه‌وه له سان فرانسیسکق بق به‌ریتانیا وه‌کو نموونه‌یه‌ک له‌سه‌ر ئه‌و 
پرسه به‌کارده‌هینم» کانی دانراوی له‌نده‌ن به هه‌شت کانژمیر له پنش کاتی دانراوی سان 
فرانسیسکویه. کاتیک گه‌يشتمه به‌ریتانیا کاتژمیره گه‌وره زماره‌یه‌که‌ی فرقکه‌خانه‌ی هیترو 
له له‌نده‌ن پیی گوتم کاتزمیر نوی به‌یانییه. به‌لام کاتژمیری ناخه‌کییم کاتیکی جیاوازیی پئ 
ده‌دام» که کاتی دانراوی کالیفورنیان بوو» واتا یه‌کی دوای نیوه‌ی شهو بوو. که پنویست 
بوو لهو کاته‌دا خه‌وتبام! ئهو جیاوازیییه وایکرد له ناو جیگهم بخولیمه‌وه. مشک و 
جه‌سته‌م له ړووی کات دواکه‌وتبوون, به دریژایی رژژه‌که‌ی له‌نده‌ن له حاله‌تی هاوشیوه‌ی 
بوورانه‌وه بووم. هه‌موو پنکهاتنه‌ی بايولوژييم داوای خه‌ویان ده‌کرد» يان داوای ئهو 
خه‌وه‌یان ده‌کرد. که زوربه‌ی خه‌لکی کالیفورنییا لهو ساته‌دا خه‌وتبوون. 

ثه‌وه‌ی مایه‌ی رامان و هه‌لویسته کردنه, خراپتر له‌وه چاوه‌روانی ده‌کردم» له نیوه‌ی 
شه‌ودا به‌پیی کاتی دانراوی له‌ندن چوومه سەر جیگا. شه‌که‌ت و ماندوو بووم. ثاره‌زووی 
خه‌وم ده‌کرد. به‌لام به پنچه‌وانه‌ی زوربه‌ی خه‌لکی له‌نده‌ن نه‌مده‌توانی بخه‌وم» راسته کات 
نیوه‌ی شه‌وبوو به‌لام کاتژمیری بايۆلۆژييم ناخه‌کييم. وایده‌بینی کاتژمیر هیێشتا چواری 
دوای نیوه‌پویه» ئهو کاتی دانراوی کالیفورنیا بوو. لهو کاته‌دا له روژی پیشتر به ته‌واویی 
له خهو ها نومه کار چ له دون لاو اھا سر کاک راکتانووم: ته لام به 


ته‌واویی بنداربووم» ماوه‌ی پینج بان شه‌ش کاتزمیر تیده‌پهریت. پیش نه‌وه‌ی مه‌یلی 
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سروشتییم بق خهو ده‌ستپنیکات ... به ته‌واویی له‌گه‌ل ده‌ستپنکردنی هه‌لستانی شاری 
له‌نده‌ن. که پنویست بوو ئه‌مرق وانه‌یه‌کی گشتی بلیمه‌وه» ثایی لهم شیواوییه! 

کته خاوازش .کان اتراو له ری روڈ اجه ا یچەک گان ار اون 
هه‌ست به شەكەتى و خه‌والویی ده‌کهیت. لەبەرئەوەی کاژمتری جه‌سته‌ت. فاکته‌ری 
بایولزژیی پیوه‌ندی پنوه ناکات. به پنچه‌وانه‌وه گریمان ده‌کات کات نیوه‌ی شه‌وه. کاتنک 
شه‌و دیّت. ده‌بینی ناتوانی خه‌وتکی قول بخه‌ویت. له‌به‌رئه‌وه‌ی ریتمی بایقلژییت هیشتا 
گریمان ده‌کات کات روژه. 

له به‌ختی باشم؛ مێشک و جه‌ستهم به ئەبەدى له‌سهر هو حاله‌تی شله‌ژانه نه‌مایه‌وه, 
به‌لکو له‌گه‌ل کاتی دانراوی له‌نده‌ن له رٍیگای ناماژه‌کانی له رووناکی خر له شوینه نوییه‌که 
وه‌ریده‌گرت گوراء پروسه‌ی گوران و گونجانه‌که له‌سه‌رخو‌بوو. 

مروف هه‌موو روژنک بق یەک کاتی دانراوی جیاواز ده‌چیّت. له‌به‌رئه‌وه‌ی ناوکی 
سه‌رووی یه‌کتربره‌که توانای "هه‌موارکردنهوه‌ی" کاتی دانراوی هه‌موو روژیکی به بړی 
یه‌ک کاتزمیر هه‌یه, ته‌نها هه‌شت روز ماوه پیش ئه‌وه‌ی کاتزمیری بایزلژیی ناخه‌کییم 
بچ مهن کان اوی ندەن فرای قاری له سان اف زه دە هم لمیر نوی 
کاتی دانراوی لەندەن له پیش کاتی دانراوی سان فرانسیسکۆیه به هه‌شت کاتژمیر. 

مایه‌ی نیگه‌رانییه هو هه‌وله هه‌ولی ناوکی سه‌رووی یه‌کتربرکه‌ی میێشكم بوو. بوئه‌وه‌ی 
له ړووی کاته‌وه خوی بق پیشه‌وه پال بنیت و بگات به کاتی دانراوی له‌نده‌ن. کق‌تاییهات به 
رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی هه‌ولی نیگه‌رانکه‌ر: که پتویسته گه‌شت بکه‌م دوای نق روز بگه‌ریمه‌وه 
بو سان فرانسیسکو! پیویست بوو له‌سه‌ر کانژمتری بایزلوژیییه داماوه‌کهم هه‌موو شه‌و 
پرسانه له نوی بچیژنته‌وه. به‌لام به ثاراسته‌یه‌کی پیچه‌وانه‌وه. 

بتگومان تیبینی نه‌وه‌ت کردووه. سه‌خته مرۆف کاتیک گه‌شت بۆ خورههلات ده‌کات. 
بگونجیت لەگەل پاکیجی کاتی دانراوی نوی. به‌راورد لەگەل گه‌شتکردن بق خۆرئاواء دوو 
هوکار بو ئەم دیارده‌یه هه‌یه: 

یه‌کهم: رووکردنه خورههلات. واتا ده‌بیّت له کاتی زووتر له کاتی خه‌وی راهاتووت 
بخه‌ویت. بێگومان سه‌خت ده‌بیت منشک جیبه‌جنی بکات. بهلام له حاله‌تی پنچه‌وانه. 
گه‌شتکردن بق خۆرئاواء واتا ده‌بێت ماوه‌ی کاتیکی دریژ به‌ئاگا بیت و نه‌خه‌ویت, به‌راورد به 


حاله‌تی یه‌که‌م له ړووی تاگایی کارنکی ئاسانتره, له ړووی سوده‌وه سودی زیاتره. 
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دووهم: واده‌کات لهو حاله‌ته زور به ئاسانی بگونجنت., له پنشدا هاتووه. سوری ریتمی 
روژانه‌ی سروشتییمان. کاتیک له ههر کاریکه‌رییه‌کی جیهانی دهردوه داده‌برنت. 
زه‌نگه‌که‌مان که‌میک دریژتره له بیست و چوار کاتژمیر: بو بیست کاتژمټر و پازده خوله‌ک. 

راسته ه‌وه جیاوازییه‌کی گه‌وره نییه. تاکو وابکات روژه‌که‌ت به مه‌به‌ست دریژ بکات. 
هیک اعا که هون SSS aS‏ که وفتارا کیت امه 
ثاراسته‌ی کاتژمتری ناخه‌کیی. به سروشتیی که‌میک له‌دوایه» نه‌و روژه سه‌بارهت به تۆ 
درئژتره له بيست و چوار کاتژمیر. لهو گه‌شته هه‌ست بهوه ده‌که‌یت زور ئاسانتر له‌گه‌لی 
ده‌سازنیت. به‌لام گه‌شتکردن بو خورهه‌لات. سه‌باره‌ت به تق رۆژ کورتره له بيست و چوار 
کاتژمیر. واتای ثه‌وه‌یه زیاتر ناکوکه لەگەل ریتمی ناخه‌کیی. ثه‌وه واده‌کات گه‌شتکردن بۆ 
خزرهه‌لات سه‌ختتره. 

گه‌شتکردن به ئاراسته‌ی خذرهه‌لات يان به ثاراسته‌ی خورئاوا بیّت. جیاوازیی کاتی 
دانراو" هق‌کاری فشاری فسیولزژی تازاربه‌خشه بق میتشک. هه‌روه‌ها شله‌ژانی بایولزژیی 
قول له‌سه‌ر خانه‌کان و ثه‌ندامه‌کان و سیسته‌مه سهره‌کییه‌کانی چه‌سته دروستده‌کات. 

پرسی گه‌شتکردن لیکه‌وته و مه‌ترسی ههیه. زانایان لیکزلینه‌وه‌یان له‌سه‌ر ستافی شه‌و 
فرۆکانه کردووه. که بوماوه‌یه‌کی دریِز به به‌ردوامی گه‌شت ده‌که‌ن, ده‌رفه‌تی کاتی زوریان 
نابێت تاکو لەگەل کاته دانراوه‌کان بگونجین, لیکلینه‌وه‌کان دوو ثه‌نجامی زیان به‌خش و 
مه‌ترسیداری ده‌رخست. 

ثه‌نجامی به‌کهم: هه‌ندنک به‌شی میشکی ثه‌و که‌سانه» ثه‌و به‌شانه‌ی په‌یوه‌سته به 
فیّربوون و یاده‌وه‌ری بچووک بووه‌ته‌وه و قه‌باره‌ی که‌می کردووه. ثه‌وه‌ش تاماژه‌یه به 
رزینی خانه‌کانی میّشکی له ثه‌نجامی فشاری بایولوژیی بو گه‌شتکردن له ناو پاکیجی کاتی 
دانراو. 

ثه‌نجامی دووهم: له ماوه‌یه‌کی نزیک زیانی گه‌وره به یاده‌وه‌ری ده‌گات, ثه‌و که‌سانه به 
شیوه‌یه‌کی روون و ديار به‌راورد بهو که‌سانه‌ی هاوته‌مه‌نییان. زور جار له‌ناو کاتی دانراو 
گه‌شتییان نه‌کردووه» زیاتر له یادیان ده‌چیته‌وه. 

لیکزلینه‌وه‌یه‌کی دیکه که له‌سه‌ر فروکه‌وان و ستافی فرۆکه و ئهو که‌سانه‌ی به نوره‌ی 
گوراو کار ده‌که‌ن. ثه‌نجامدراء ثه‌نجامه‌که‌ی کاماژه‌ی به ثه‌نجامی نیگه‌رانکه‌ر کردووه. له 
نیویان ریژه‌یه‌کی به‌رز توشی شیرپه‌نجه و ده‌ستپیکی شه‌کره له پله‌ی دووهم. به‌راورد 
لەگەل گشتی دانیشتوان؛ يان به‌راورد لەگەل نموونه‌ی ئهو که‌سانه‌ی هاوته‌مه‌نیانن» به 


سه‌ره‌نج و تیبینیه‌وه هه‌لبژنردراون, به‌لام زور گه‌شت ناکهن. 
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پشت به‌ستان بهو لیکه‌وته مه‌ترسیداره» مرۆف ده‌توانیت لهو هوکاره تییگات» که 
واده‌کات هه‌ندیک خه‌لک که رووبه‌رووی حاله‌تی گه‌شت به نیو کاتی دانراوی جیاواز 
ده‌که‌ن, له‌وانه فرزکه‌وانی هیلی ئاسمانی و ستافه‌که‌ی» ثاره‌زووی دانانی سنوریک لهو 
نیگه‌رانییه ده‌که‌ن که توشیان ده‌بیّت» زورجار بریارده‌ده‌ن حه‌پی میلاتزنین بخون,. هه‌ولیکه 
بق یارمه‌تیدانیان له پووبه‌روو بوونه‌وه‌ی هو کیشه‌یه. 

ئێستا گه‌شته‌که‌متان له سان فرانسیسکق بق له‌نده‌ن به‌یاد ده‌هینمه‌وه. دوای ثه‌و روژه‌ی 
که‌یشتم رووبه‌رووی ناسته‌نگی هه‌قیقی خه‌و بووه‌مه‌وه. هه‌روه‌ها رووبه‌رووی ناسته‌نگی 
مانه‌وه له خهو بووه‌مه‌وه. نه‌و حاله‌ته به درپژایسی شهو به‌رده‌وام بوو» به‌شیکی 
ئاسته‌نگه‌کهم ده‌گه‌ریته‌وه بق هه‌قیقه‌تیک» پروزسه‌ی رژانی میلاتونین له ماوه‌ی شه‌وه‌کهم له 
لەندەن نارژنت. کاتی لوتکه‌ی میلاتونینم به‌رده‌وام چه‌ند کاتژمیریک له‌دواوه‌یه. به‌پنی کاتی 
کالیفورنییا. بهلام گریمان ده‌که‌ین دوای گه‌یشتنم به له‌نده‌ن. حه‌پیکم خوارد میلاتونینی 
تیدابوو» ئەم حه‌په چون کاریگه‌ریی دەبێت؟ حه‌پی میلاتزنینه‌که‌م له ده‌وروبه‌ری کاتژمیر نق 
يان هه‌شتی ئێواره به کاتی له‌نده‌ن خوارد. حه‌په‌که ریژه‌یه‌کی زياد له میلاتونینی 
دروستکراو ده‌نیریت بق ناو خوین, به شیوه‌یه‌ک لاسایی ده‌ردانی میلاتونین ده‌کاته‌وه. که 
هاوکات له‌لای زژربه‌ی خه‌لک له له‌نده‌ن ده‌رژیته ناو خوینیان. 

له ثه‌نجامدا مێشکم فریوده‌خوات و باوه‌رده‌کات. ئێستا کاتی شه‌وه. له‌گه‌ل ئهم فیله 
کیمیاییه. ئاماژه‌ی کاتی خه‌و ده‌رده‌چنت. پرزسه‌ی خهو لهو کاته نه‌ناسراوه سه‌خته بق من 
وه‌کو خوی ده‌مینیته‌وه. به‌لام ده‌رچوونی ناماژه‌ی خه‌و له چوارچیوه‌ی ره‌وتی ده‌نگی کات. 
ثه‌گه‌ری توانای خه‌وم زياد ده‌کات. 
کافایین و فشاری خهو :(SLEEP PRESSURE AND CAFFEINE)‏ 

ریتمی بیست و چوار کاتژمیری روژانه. یه‌کهم فاکته‌ره له نیوان دوو فاکته‌ره‌که‌ی 
بریاری هه‌لستان و خه‌و ده‌دات. فاکته‌ری دووهم فشاری خه‌وهه لهو ساته‌دا مادده‌یه‌کی 
کیمیایی به ناوی (ئه‌دینوسین - 20600516) له متشکت کهله‌که ده‌بیت, له‌گه‌ل تنپه‌رینی 
هه‌موو خوله‌کیک به‌سهر هه‌لستان, ثه‌و مادده‌یه زیاتر که‌له‌که ده‌بیت و رنژه‌که‌ی زياد 
ده‌کات. هه‌رچه‌نده ماوه‌ی هه‌لستان له خه‌و درنژتر بیته‌وه» که‌له‌که‌بوونی ثئه‌دینتوسین زياد 
ده‌کات» ده‌توانین ثه‌دینوسین کهله‌که‌بووی ناو میشک به به‌رده‌وامی به پنوه‌ری تومارکردنی 
بری کات تنپه‌ریوو دابننین. له ساتی هه‌لستان له به‌یانیان. 

ثه‌نجامی زیادبوونی ئه‌دینوسین له میشک. ثاره‌زووی مرۆف بق خهو زياد ده‌کات» ئهو 
تاره‌زووه به فشاری خه‌و ناسراوه؛ هاوکات هیزی دووه‌مه بریاری کاتی هه‌ستکردنت به 
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خه‌والویی و ثاره‌زووی چوونت بو جیگای خهو ده‌دات. له ماوه‌ی به‌کارهینانی شهم 
کاریگه‌ره ئاویته زیره‌که. زیادبوونی پیکهاته ثه‌دینوسین به به‌رده‌وامی قه‌باره‌که‌ی لهو 
ناوچه‌یه‌ی میشک که‌مده‌کاته‌وه. هانی هه‌لستان و کاراکردنی ناوچه‌ی ثه‌و ناوچه‌یه ده‌دات. 
که به‌رپرسه له خهو. 

له ثه‌نجامی ئەم فشاره. کیمیایه‌ی خه‌و. يان کاتێک پیکهاته‌ی ئه‌دینوسین ده‌گات به لوتکه, 
تاره‌زوویک به‌سه‌ر مروق سه‌رووهر ده‌بنت. بویه مرۆف که‌متر له کاتی پتویستی خی 
ده‌خه‌ونت. ثه‌و حاله‌ته له زوربه‌ی مرۆف رووده‌دات. دوای ماوه‌یه‌ک له هه‌لستان که 
ماوه‌که‌ی دوازده کاتژمیر يان شازده کاتزمیر بیت. لەگەل نه‌وه‌ی ثاره‌زووی نه‌خه‌وتن 
سه‌رووهر دەبێت› به‌لام مرۆف ده‌توانیت ئاماژه‌ی خه‌و خاموش بکاته‌وه. که سهرچاوه‌که‌ی 
ثه‌دینزسینه» له ریگای به‌کارهینانی مادده‌ی کیمیایی» که واده‌کات زیاتر هه‌ست به ئاگایی و 
بیداریی بکات. ثه‌و مادده کیمیاییه کافایینه. به‌لام کافایین ته‌واوکه‌ری خوراکی نییه, به‌لکو 
وریاکه‌ره‌وه‌یه‌که کاریگه‌ریی له‌سه‌ر ده‌روون هه‌یه. به‌کارهینانی خراپه. ئەگەرچى له هه‌موو 
جیهان به فراوانی به‌کارده‌هیترنت. 

کافایین له دوای نه‌وت؛ دووهم کالایه له هه‌ساره‌که‌مان بازرگانی پیوه ده‌کریت» پرسی 
به‌کاربردنی کافایین که یه‌کیکه له فراوانترین و دریژترین لیکزلینه‌وه‌کان له‌سه‌ر به‌کاربردنی 
ثه‌نجامم داوه, کافایین به‌بی چاودنریکردن بق مادده‌ی ده‌رمسانی لهلایهن مرۆف 
به‌کارده‌هیتریت. پرسسی به‌کاربردنی تاکو ئەمرق دیارده‌یهکی به‌رده‌وام». بتگومان 
به‌کاربردنی به فراوانی له سه‌رووی هه‌موو دیارده خراپه‌کانی دیکه‌یه, ئەگەر به‌کاربردنی 
کحول به‌ده‌ر بکه‌ین. 

کافایین له ماوه‌ی سه‌رکه‌وتنی له کێبرکێکردنی ئه‌دینۆسین کاریکه‌ریی خی به‌دیهیناوه, 
ریگای له که‌یشتنی بهو شوننانه گرتووه که له مشک پیشوازی لیده‌کرنت. کاتیک کافایین 
ده‌تواننت ئهو شوینه داگیر بکات. کاریگه‌ریی له‌سه‌ر مشک به پنچه‌وانه‌ی کاریگه‌ریی 
ثه‌دینقسین دەبێت» واده‌کات مرۆف هه‌ست به خه‌والویی بکات. 

کافایین گه‌مارزی ئەدينۆسين ده‌دات هه‌موویان له‌خزی ده‌گریت. وه‌کو نه‌وه‌ی خۆشى 
بویّن. هاوشیوه‌ی ثه‌و کرداریه. که کاتێک مرو په‌نجه‌ی ده‌خاته ناوگونیه‌کانی» بوئه‌وه‌ی 
ریگری له ژاوه‌ژاو بکات بگات به گونیه‌کانی. 

له‌ماوه‌ی داگیرکردنی ثه‌و شوننه. يان له ماوه‌ی کگه‌مارودانی وه‌رگره‌کانی متشکمان. 
کافایین ئاماژه‌ی خه‌والویی کونترول ده‌کات. که ثه‌دینوسین بق میشک ده‌ینیرن له ثه‌نجامدا 


کافایین منشک فر یو دددات» واده‌کات وریا و به‌ئاگا ینت ئەگەرچى ئاستی ئه‌دینوسین له 
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خوین زیادی کردووه. ئه‌و زیاده‌یه‌ی ثه‌دینوسین له توانایدایه وایکات مرۆف ناره‌زووی 
خه‌و بکات, ئەگەر کاریگه‌ریی کافایین نه‌بیت. 

دوای ثئه‌وه‌ی کافایین له ریگای دهم ده‌خوریت. دوای سی خوله‌ک ئاسته‌که‌ی ده‌گات به 
لوتکه. به‌لام پرسه‌که ثه‌وه‌یه. دریژیی ماوه‌ی مانه‌وه‌ی کافایین به‌پنی سیسته‌می چه‌سته 
ده‌بیّت» له زانستیی ده‌رمانسازیدا, کاتیک گفتوگزی کاریگه‌ریی ده‌رمانیک ده‌که‌ین. زاراوه‌ی 
آنیوه‌ی تەمەن" به‌کارده‌هننین» ئەم زاراوه‌یه به ساده‌یی ئاماژه بهو کاته ده‌کات» که چه‌سته 
پنویستییه‌تی تاکو له (700۰) پیکهاته‌ی ده‌رمانه‌که رزگاری ده‌بنت. ناوه‌ندی نیوه‌ی ته‌مه‌نی 
کافایین له نیوان پینج کاتژمیر بق حه‌وت کازمیره. گریمان یه‌ک کوپ قاوهت دوای نانی 
ئیواره خواردووه‌ته‌وه» يان له ده‌وروبه‌ری کاتژمیر حه‌وت و نیوی ئټواره» واتا له کاتزمیر 
یه‌ک و نیوی دوای نیوه‌ی شهو ریژه‌ی (70۰۰) کافایین له خوینت ماوه‌ته‌وه. ثه‌و کافایینه‌ی 
له مشکت ماوهته‌وه له نتو تزری ده‌ماره خانه‌کانت میشکت دهخولینه‌وه» به واتایه‌کی دیکه؛ 
ده‌توانین بلیّین: له کاتژمیر یه‌ک و نیوی دوای نیوه‌ی شهو, له نیوه‌ی ریگای بق 
پاکردنه‌وه‌ی منشکت لهو کافایینه‌ی دوای نانی ئټواره (حه‌وت و نیوی شهو) خواردووته‌وه. 

مانه‌وه‌ی ریژه‌ی (00۰/) کافایین به هیچ شیوه‌یه‌ک هه‌والیکی خۆش نییه, کاریگه‌ریی نیو 
کوپ کافایین به‌هیزه و ده‌مینیته‌وه. پنویسته جه‌سته‌ت له ماوه‌ی شهو له کارکردن 
به‌رده‌وام بیت تاکو هه‌موو بره کافایینه‌که‌ی ناو جه‌سته‌ت کوتایی دیّت. خه‌و به اسانی 
نایه‌ت. له شه‌ودا خه‌ویکی ارام نابت. کاتیک میشکت به‌رده‌وام ده‌بیت له جه‌نگ له دژی 
هیّزی کافایین» که ثاره‌زووی خهو پیچه‌وانه ده‌کاته‌وه. زوربه‌ی خه‌لک درک به دریژی 
ماوه‌ی کاتی پنویست بق سه‌روه‌ربوون به‌سه‌ر یه‌ک ژهم له کافایین ناکه‌ن. هاوکات خه‌لک 
به گشتی درکی په‌یوه‌ندی نیوان خه‌وی خراپی شه‌وانه و هه‌لستانی به‌یانیان و ئهو کوپه 
قاوه‌ی پیش چه‌ند کانژمیریک له خه‌وتن يان دوای نانی ئټواره خواردوویه‌تیه‌وه ناکهن. 

کافایین به یه‌کیک لهو مادده زور باوانه داده‌نریت که به‌رپرسیاره له بیبه‌شکردنی خه‌لک 
لهوه‌ی به ثاسانی بخه‌ویت و دواتر خه‌ویکی قول بخه‌ویت» پرسی بیبه‌شبوونی خه‌لک له 
اسان خه‌و و خه‌وی قول. جورنکه له نیگه‌رانی ثه‌ویش حاله‌تی نه‌خقشییه. کافایین ته‌نها له 
قاوه‌دا نییه. به‌لکو له هه‌ندیک جزریی چاش هه‌یه. له زژره‌ی خواردنه‌وه وزه‌به‌خشه‌کانیش 
هه‌یه. هه‌روه‌ها له هه‌ندیک خواردندا هه‌یه. وه‌کو شکولاته قاوه‌ییه‌کان و ثایسکرنم. هه‌روه‌ها 
له ھەندێک ده‌رمان. وه‌کو ده‌رمانه‌کانی دابه‌زاندنی کتش و ثازار شکینه‌کان. 

پیویسته وریابین, ده‌سته‌واژه‌ی بی کافایین واتای ئه‌وه نییه. کافایینی تیادا نییه» 
کوپیک قاوه‌ی "بی کافایین" ریژه‌ی کافایینه‌که‌ی له نیوان (0۱0/) بق (0۲۰/) کوپیک قاوه‌ی 


٤۲ 


ئاساییه. واتا هنشتا زور دووره له‌وه‌ی بی کافایین بیت. ئەگەر مرۆف پیواران سی يان 
چوار کوپ قاوه‌ی بی کافایین بخواته‌وه» ثه‌و زیانه‌ی به خه‌وی دەگەيەنێت› یه‌کسانه به 
کوپیک قاوه‌ی ناسایی. 

پرسی هیّزی کافایین له کوتاییدا نامیتیّت. نه‌هینشتنی کافایین له جه‌سته له ریگای رژینیک 
ده‌بیّت» ئهو رژینه له جگه‌ره ده‌رژیت. به تنپه‌ربوونی کاتکافایینه‌که شیده‌کاته‌وه» به‌لام به‌پیی 
جیناته‌کانی که‌سه‌که پرزسه‌ی شیکردنه‌وه‌که جیاوازه. هه‌ندیک كەس کوپیه‌کی به‌هیزی لهو 
رژینه هه‌یه, که توانای شیکردنه‌وه و هه‌لوه‌شاندنه‌وه‌ی کافایینی زور به خیرایی هه‌یه. که 
واده‌کات جگه‌ر بتوانتت له ماوه‌یه‌کی کورتدا کافیین له ناو خوین نه‌یهتلیت. 

هرازگ نمی اتی کر ینک فا وکین سک که کا اتر ارد کو ارو کک و له تیه 
شه‌ودا به‌بی هیچ کنشه‌یه‌ک خه‌ویکی قولی بخه‌ون,. بەلام که‌سانی دیکه هه‌یه, کوپییه‌ک له‌و 
رژینه باش و جیاوازه‌یان هه‌یه. که کاریگه‌ریی کافایین به‌تال ده‌کاته‌وه. واتا جه‌سته‌یان 
پیویستی به کاتیکی دریژتر بق نه‌هیشتنی هه‌مان بری کافایین» ثه‌و که‌سانه زور هه‌ستیارن 
به‌رانبه‌ر کاریگه‌ریییه‌کانی کافایین» یه‌کیان کوپنک قاوه يان چای له به‌یانیان ده‌خواته‌وه, 
کاریگه‌ریییه‌که‌ی به دریژایی رزژه‌که ده‌مینیته‌وه؛ ئەگەر ثه‌و که‌سه کوپی دووهم بخواته‌وه 
تەنانەت ئەگەر له سه‌رتای ماوه‌ی دوای نیوه‌رق بیت» کاتیک شه‌و دیّت ئاسته‌نگی خه‌وی 
دهینت. 

چوونه تەمەن ده‌بیته هوکاری ثه‌وه‌ی خیرایی رٍزگاربوون له کافایین بگوریت. هه‌رچه‌نده 
تەمەن زیاد بکات. کاریکه‌ریی ماوه‌ی کافایین له‌سه‌ر میشک و جه‌سته‌مان درنژتر ده‌بت. 
هه‌روه‌ها پیویستمان به کاتی دریژتر ده‌بیت بق رزگاربوون له کافایین لەگەل گه‌وره‌یوون 
له تەمەن به‌رانبه‌ر به کاریگه‌ریی کافایینی زیانبه‌خشی خه‌و هه‌ستیارتر ده‌بین. 

ئەگەر هه‌ولده‌ده‌ی تاکو کاتزمتره‌کانی دره‌نگی شهو له رنگای خواردنه‌وه‌ی قاوه 
نه‌خه‌ویت. پویسته ئاماده‌ی لیکه‌وته‌ی خراپ بیت» له کوتاییدا کاتیک جگهرت له ده‌رکرنی 
کافایین له سیسته‌می چه‌سته‌ت سهرکه‌وتوو ده‌ییت. دیارده خراپه‌که‌ی به سه‌دمه‌ی 
کافایین" ناسراوه» فاستی وزهت زور کهم ده‌کاته‌وه و داده‌به‌زینیت؛ وه‌کو پاتری له کاتی 
یاریکردن وزه‌ی تیادا نامینێت» هاوکاتی دابه‌زینی وزهت» ده‌بینی سه‌رنجدان و رولت له 
کارکردن لاواز ده‌بنت. هه‌روه‌ها زور هه‌ست به خه‌والویی ده‌که‌یت. 

فا دهقر آتین له هو کاردکه تییگه‌ین: له ماوهی ەی کا در کی کافانیخ له «سیشته‌می 
جه‌سته‌دا مایه‌وه. مادده‌ی کیمیایی (ثه‌دینوسین)ی به‌رپرس له هه‌ستکردنت به خه‌والویی» 
به‌رده‌وامبوو له که‌له‌که‌بوون به‌بی پچران, له‌گه‌ل نه‌وه‌ی کافایین توانای کاریگه‌ریییه‌کانی 
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لەسەر میشک که‌مارودابوو. هاوکات میشکت درکی ثهو بره زیاده‌ی کاریکه‌ریی ئه‌دیسینی 
رژاو بو خه‌و نه‌کردووه؛ له ثه‌نجامی ثه‌و دیواره‌ی کافایین بف ریگریکردن له کاریگه‌ریی 
ئەديۆسين له‌سه‌ر وه‌رگره‌کانی میشکت دروستی کردبوو, به‌لام جگه‌ر له کوتاییدا ده‌توانیت 
دیواری کافایین هه‌آبوه‌شتنیته‌وه, هه‌ست به کاریگه‌ریی دژوار ده‌که‌یت. که به‌دوای 
هه‌لوه‌شانه‌وه‌ی دیواری کافایین دادیّت, لهو ماوه‌یه سه‌دمه‌یه‌کی به‌هیزی خه‌والویی توشت 
ده‌بیت. که پیش چهند کاتژمیریک هه‌ستت پئ کردبوو. نه‌و هه‌ستکردنه وایکرد کوپیک قاوه 
بخویتهوه» له‌سهرووی هه‌موو کهلهکه‌بوونه‌کانی ئه‌دینوسین له ماوه‌ی نه‌و چه‌ند 
کاتزمیرانه‌ی دوای خواردنه‌وه‌ی قاوه تنتپه‌راند. به‌لام بری نه‌دینوسینه‌که چاوه‌روانی نه‌ماتی 
کافایین ده‌کات. کاتنک وه‌رگره‌کانی مێشک لەگەل ته‌وابوونی توانه‌وه و هه‌لوشانه‌وه‌ی 
کافابین ئازاد ده‌بن. که کافایین په‌کی خستبوون» هاوکات ثه‌دیتقوسین فشارده‌خاته سەر 
وه‌رگره‌کانی مینشک و منشک پرده‌کات, کاتتک ثه‌وه رووده‌دات. هه‌لپه‌ی خه‌والویی له ناکاو 
به‌هیز فشار ده‌کات و به‌رزکت ده‌گریت, ثه‌و خه‌والووه‌ی له ثه‌دیتوسین سه‌رچاوه‌ی 
گرتووه. به‌وشیوه‌یه زور پنویستت به خهو ده‌بیت. ثه‌وه سه‌دمه‌ی کافایینه! ثه‌گه‌ر کافایینی 
زیاتر نه‌خزیته‌وه» بوئه‌وه‌ی له نوی ریگری له ثه‌دینوسین بکه‌یت به‌کاربردنی کافایینی زیاتر؛ 
له توانای دایه سوری پشت به‌ستوو به کافایین ثاراسته بکات» به‌وشنوه‌یه زور سه‌خت 


ده‌بنت. بتوانی به بنداریی بمنتیه‌وه يان به به‌ئاگایی بمینیه‌وه. 


وننه‌ی ژماره (۳) 
کاریگه ریی مادده جیاوازه‌کان لەسەر چنینی تقری جال جاتوکه‌کان 


0 


بق زیاتر دلنیابوون لەسەر کاریگه‌ریی کافایین, لنکولینه‌وه‌یه‌کی کورت بۆ پسپوران 
ده‌خه‌مه روو. که ده‌زگای ناسا له هه‌شتاکانی سه‌ده‌ی بیستهم ثه‌نجامی دابووء زانایانی 
تاسا. چوریی جیاوازیی مادده‌ی هزشه‌به‌ریان دابوو به جالجالوکه, دواتر چاودیری ئەر 
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تورانه‌یان کردیوو که جالجالوکه‌کان چنیبوویان له نیو مادده‌کان: لاا, SPEED‏ 
(جۆرێکه له قیتامینات)» هه‌روه‌ها ماریگزنا و کافایین» له وینه‌ی ژماره (۳) ثه‌نجامی 
تاقیکردنه‌وه‌که خراوه‌ته‌روو ثه‌نجامه‌که به‌خوی خوی روون ده‌کاتهوه, لیکولهره‌وان 
تیبینیانکردبوو. ثه‌و جالجالوکانه‌ی کافایینیان پئ درابوو» به ئاستیکی چاوه‌رواننه‌کراو 
نه‌یانده‌توانی تقره‌که‌یان بچنن, تەنانەت بهو جالجالز‌کانه‌ی مادده‌ی دیکه‌یان پئ درابوو. 

پنویسته ناماژه به‌وه بکه‌ین, کافایین به‌کیکه له حه‌په وریاکه‌ره‌وه‌کان. هه‌روه‌ها تاکه 
مادده‌یی ئالوده‌بوونه به مندالان و هه‌رزه‌کاران دەدرێت» به‌بی نه‌وه‌ی هه‌ست به هیچ 
کنشه‌یه‌ک بکه‌ین. له به‌شیکی دیکه‌ی هم کنیبه ده‌گه‌رینه‌وه ب لیکه‌وته‌کانی خواردنه‌وه‌ی 
کافایین. 
له‌ناو هه‌نگاوه‌کان و له دهرمومی STEP, OUT OF STEP) jli‏ ۱۷): 

با بزماوه‌یه‌ک کافایین بخه‌ینه لاوه. گریمان بکه دوو هیِز کونترزلی خه‌وت ده‌که‌ن و 
رٍیکی ده‌خهن: (ریتمی بيست و چوار کاتژمیری روژانه که ناوکی سه‌رووی یه‌کتربره‌که 
دروستی ده‌کات. هه‌روه‌ها ئاماژه‌ی فشاری خه‌و. که ئه‌دینتوسین دروستی ده‌کات). ثه‌و دوو 
هیزه په‌یوه‌ندی به یه‌که‌وه ده‌که‌ن و هه‌وله‌کانیان يەک ده‌خهن, به‌لام له هه‌قیقه‌دا 
هه‌وله‌کانیان یه‌ک ناخه‌ن,. به‌لکو له بنه‌ماوه دوو سیسته‌من» به ته‌واویی دابراو و جیاوازن, 
ھەر یه‌که‌یان کاری خزی به جیا ده‌کات. يان هه‌ریه‌که‌یان به جیا هه‌ولی خوی ده‌دات. 
له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی به به‌ک ثاراسته کارده‌که‌ن و هه‌ولده‌دهن. 


وینه‌ی ژماره (4) 
فاکتهره‌کانی کونترولی خه‌و و هه لستان ده‌که‌ن 


Sleep reduces adenosine 
{Decreasing sleep pressure, or ۴۲۵6۵55۰5( 


Process-S 
(Sleep dive) ۷ 


1 ۱ ال 
: 1 0 
۷ هه :° ۱ ° Process-C‏ 
: ج Circadian‏ 
(Wake drive) sleep sleep‏ 
7am 11 27 7am 11 27 ۰۳‏ 
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وینه‌ی زماره )٤(‏ چل و هه‌شت کاتزمیر له چه‌په‌وه بق راست له‌خوده‌گریت يان 

دوو رۆژ و دوو شهو له‌خوده‌گریت هیله پچرپچره‌که سوری ریتمی روژانه ده‌نونتیت. 
هه‌روه‌ها به ناوی پروسه‌ی (C)‏ ناسراوه. له‌سهر ش‌پولی خترا هتله پچرپچره‌که 
به‌رزده‌بیته‌وه و نزمده‌بنتهوه» جاریکی دیکه‌ش به‌رزده‌بیته‌وه و نزمده‌بنتهوه» له‌سهر ئهو 
بنه‌مایه‌ی چالاکی ریتمی روژانه له به‌شی ئه‌وپه‌ری چه‌پی وینه‌که ده‌ست پې ده‌کات تاکو 
چه‌ند کاتژمیریک پیش هه‌لستانت له خه‌و له زیادبوون ده‌بیت. به‌وشیوه‌یه ریتمه‌که میّشک و 
جەستەت به ناماژه‌ی هتر و وریاکردنه‌وه پرده‌کات. 

به‌وشیوه‌یه لهو هیلّه ده‌روانین. وه‌کو ئه‌وه‌ی ده‌نگی میوزیک له شوینیکی دووره‌وه ده‌یت 
و نزیک بننهوه» له به‌که‌مجار تاماژه‌ی ریتمه‌که لاوازه. بەلام كەم كەم زیاد ده‌کات» به 
تیپه‌ربوونی کات زیاتر و زیاتر ده‌بێت» به ماوه‌یه‌کی نزیکی پش نیوه‌رق, ئاماژه‌کانی ریتمی 
ڕۆژانه لهلای که‌سانی پنگه‌یشتووی به‌ئاگا چالاکییه‌کانی ده‌گات به لوتکه‌ی هیزی خوی. 

تنستا سه‌رنجی نه‌وه ددده‌ین» فاکته‌ره‌کی دیکه‌ی كۆنترۆلكردنى خهو چی لندنت؛ يان 
ثه‌دینوسین چی لیدیّت؟ 

پرسیکی روونه ثه‌دینوسین فشاری خهو به‌رههم ده‌هینیت» هه‌روه‌ها به پرقسهی (8) 
ناسراوه. هتله نه‌پچر اوه‌که‌ی وننه‌ی ژماره‌ی () ده‌نونننت» هه ر چه‌نده ماوه‌ی هه‌لستانت 
دریر بیته‌وه» ئه‌وه بریکی زیاتر له ثه‌دینوسین که‌له‌که ده‌بیت. بهو شیوهیه پالنه‌ری (فشاری) 
زیاتر دروست ده‌بیت و پات ده‌نیت بق خه‌و» له ناوه‌ندی ماوه‌ی پیش نیوه‌رق يان ماوه‌ی 
کوتایی پیش نیوهرق» که ته‌نها چه‌ند کاتژمتریک يەسەر هه‌لستانت له خهو ننپه‌ریوه» 
قوناغی لوتکه‌ی خۆيەتى› به واتایه‌کی دیکه له به‌ررترین حالهتی وریاکردنهوه و 
بیدارکردنه‌وه‌یه» ئەم ئاویته‌یه‌ی چالاکبوونی هێزی ریتمی کاتی له لایه‌ک و ئاستی نزمی 
ئه‌ دیتسین له‌لایه‌کی دیکه. واده‌کات به ته‌واوبی ھەسنى خۆشىی بتداریی له مرۆف 
ده‌ربکه‌ویت.(به‌واتایه‌کی دیکه به‌لای كەم پنویسته که‌سه‌که ئاوابیّت. ئەگەر که‌سه‌که خه‌ونکی 
باش و بق ماوه‌یه‌کی ته‌واو له شه‌ودا پیش نهو روژه خه‌وتبیت. به پنچه‌وانه‌وه ئەگەر 
دووباره له ماوه‌ی پیش نیوه‌رق ثاره‌زووی خه‌و بکات. ثه‌گه‌ری زوره بری ته‌واویی 
پنویست نه‌خه‌وتبیت» يان خه‌وه‌که‌ی له ړووی جوریی نزمبووبتت). 

ماوه‌ی نیوان دوو هیله چه‌ماوه‌کان له وینه‌ی سهره‌وه؛ ثاماژه‌یه‌کی راسته‌وخویه بق 
ثاره‌زووی خه‌و» هه‌ر چه‌نده ماوه‌ی سەری نتوان دوو هبله‌که زیاد یکات؛ ثه‌وه ثاره‌زووی 


خه‌وت زیاتر ده‌یتت. 


۰ 


وینه‌ی ژماره (۵) 


ناره‌زوو بو هه لستان 
Strong urge to be awake‏ 
(Small distance between Process-C and Process-$)‏ 


Process-S 
(Sleep drive) TY 


Process-C ا 9ي !ا‎ 
Circadian رەو .و‎ 
(Wake drive) sleep sleep 
7am 11 07۲ 7am 11 2۲ 7am 


نموونه‌یه‌کی راسته‌وخق له‌سهر ئەم پرسی پالنه‌ری هه‌لستان وه‌رده‌گرین, له کاتژمیر 
یازده‌ی پیش نیوه‌رق» دوای ثه‌وه‌ی له هه‌شتی به‌یانیه‌وه هه‌لساوی, ماوه‌ی نیوان هیلی پچر 
پچری (ریتمی روژانه) و هله به‌رده‌وامه بی پچرانه‌که‌ی (فشاری بی پچران) که‌مه. راسته 
هیلێکی دوو سەر پرسی که‌می ماوه‌ی نیوانیان له وینه‌ی ژماره (0) ده‌رده‌خات ثه‌و ماوه 
بچووکه‌ی نیوان دوو هیله‌که. واتای ثه‌وه‌یه پالنه‌ریی لاواز بق خهو و پالنه‌ریی به‌هیّز بق 
بنداریی و وریابوون هه‌یه. 

کاتیک کاتژمیر ده‌گات به یه‌کی شه‌و, دوخه‌که زور جیاواز ده‌بیت. وه‌کو له وینه‌ی 
ژماره (1) خراوه‌ته‌روو. ئێستا به‌سه‌ر هه‌لستانت له خه‌و پازده کاتژمتر تیپه‌ریوه. منشکت 
پربووه له ثه‌دینوسین. (تیبینی بکه چون هیّله نه‌پچراوه‌که به لاری به‌رزبووه‌ته‌وه)» لەگەل 
نه‌وه‌ی هیله پچر پچره‌که که هیلی ریتمی روژانه‌یه. لهو کاته‌دا نزمده‌بیته‌وه و چالاکی و 
وریاییت کهم ده‌کات, له ثه‌نجامدا ماوه‌ی ستونی نیوان دوو هیلّه‌که که به تیری دوو سەر 
تاماژه‌مان پی کرد. لهو کاته زور زیادی کردووه» (له وینه‌ی ژماره (۱) سه‌یری تیره دوو 
سهره‌که بکه)» ثه‌و ناویته به‌هیزه‌ی زیادیوونی ثه‌دینوسین (فشاری خه‌وی به‌رز), هه‌روه‌ها 
نزمبوونه‌وه‌ی ریتمی روژانه (ئاستی چالاکی نزم). هزکاره بوئه‌وه‌ی هه‌ست به ناره‌زووی 
به‌هیز بق خه‌و بکه‌ی. 


۰۷ 


وننه‌ی ژماره )٩(‏ 
پالنه‌ری به‌هیز بو هه لستان 


Greatest urge to sleep 
(Greatest distance between Process-C and Process-S) 


Process-S 
(Sleep drive) ¥ 


E 0 : 


Circadian pti eat, 
(Wake drive) sleep sleep 
70۳ 11 27 7am 11 07 7am 


هه‌موو بری نه‌دینزسینی که نه که‌بوو دوای خه‌وت جی لندنت؟ 

له ماوه‌ی خه‌و پروسهی (به‌تال) کردنه‌وه‌ی فراوان بهرنوه‌ده‌چیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی میتشک 
دەرفەتى پێټویستی بق رزگاربوون له بری ثه دینق‌سینی که‌له که‌بوو له درنژایی روژدا دە بێت» 
به‌وشیوهیه هه‌موو ئەدىنۆسىنە که‌له که بووه‌که لاد هیات» له ماوه‌ی درتژبی شه‌وداء خهو 
ده‌توانیت مرۆف له قورسیی فشاری خه‌وی به‌هیز و نزمکردنهوه‌ی قورسایی ئه‌دینقوسین 
رزگار یکات. له که‌سی پنگه یشتوو دوای جخه‌وی نه‌ندروست يۆ ماوه‌ی هه شت کاتزمیر. 
پروسه‌ی لادانی ئەدىنۆسىن به ته‌واویی کوتایی دنت دوای کوتایی هاتنی نه‌و پر وسه‌یه» 
کاریگه‌ریی ریتمی روژانه‌ی به‌رز ده‌گه‌ریته‌وه. کاریگه‌ریییه‌که‌ی لەگەل ئالوگوربوونی رولی 
پروسه‌کانی ( 5 و6 ) له‌ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی به‌یانی چالاک دەبێت و ده‌سنده‌کات به 
نزیکیوونهوه. (ئه‌و کاته نه‌دینق‌سین رور درم ده‌یننه و ه» له‌به‌رئه‌وه‌ی له چه‌سبه لادراوه. 
هاوکات ده‌نگی ریتمی روژانه» به‌رزتر ده‌بزت. (له وینه‌ی (1) به‌یه‌ک گه‌یشتنی هه‌ردوو هیلی 
پچر پچر و هنله یی پچرانه‌که تاماژه به گورانی نو حاله‌ته ده‌کات)» دوای به‌ک شهو له 
خه‌و. مرۆف ناماده‌یه رووبه‌رووی شازده کاتژمیری دیکه‌ی بیداریی ببیته‌وه, که چالاکی 
جه‌سته‌یی و هیّز و توانستی میشکی پنویستی به‌ده‌ستهیناوه. لهو ماویه‌یی خه‌وتووه. 
رو و شه‌وی سه‌ربه‌خة :(INDEPENDENCE DAY, AND NIGHT)‏ 

ئايا روویداوه شه‌ویکی ته‌واو بیدار بووبیت و خه‌وت لینه‌که‌وتبتت. هاوکات به دریژایی 
پوژی دوایش به‌ئاگا و بیدار بووبیت و نه‌خه‌وتبیت؟ ئەگەر ئەوەت کردبیت, ثه‌وه ده‌توانیت 
زور له‌وانه‌ی لهو شه‌وه روویداوه به‌یادی خوتی بهینیه‌وه, له‌وانه‌یه به‌یادت بیته‌وه» به چه‌ند 
ساتێک تیپه‌ریویت هه‌ستت به شه‌که‌تی و خه‌والویی و ته‌نیایی هه‌قیقی کردبنت. هه‌روه‌ها به 


1۸ 


کاتی دیکه تیپه‌ریویت هه‌ستت به تترخه‌ویی و بیداریی کردووه. لەگەل ثه‌وه‌ی نه‌و کاته‌ی 
به‌سه‌ر بیدارییت تنپه‌ریوه» زور درټژ بووه. 

ثایا بو ئه‌وه رووده‌دات؟ ئامۆژگارى هیچ كەس ناکهم ثه‌و حاله‌ته له‌سه‌ر خوی تاقی 
بکاته‌وه؛ ته‌نها هه‌لسه‌نگاندنی بیداریی و وریابوونه‌وه‌ی ئه‌و كەسە ده‌که‌م. که بوماوه‌ی 
بیست و چوار کاتژمیر به هیچ شیوه‌یه‌ک نه‌خه‌وتووه» ئەوە ره‌فتاریکه لهو ره‌فتارانه‌ی 
زانایان ده‌توانن به‌کاری بهینن بق خستنه‌رووی سه‌ربه‌خویی ئهو هیزانه و دیاریکردنیان؛ 
واتا که‌ی ثاره‌زوومان له هه‌لستانه و که‌ی ثاره‌زوومان له خه‌وه. هیزه‌کان "ریتمی روژانه‌ی 
بیست و چوار کاتژمیری و ناماژه‌ی خه‌و يان خه‌والوییه, که پێی ده‌گوتریت ثه‌دینوسین". 


ئهم دوو هیزه دوو پروسه‌ی سه‌ربه‌خون, ده‌توانین وابکه‌ین به یه‌که‌وه به‌رنوه‌نه‌چن. 


وننه‌ی ژماره (۷) 
هه نکشان و داکشانی بی به‌شبوون له خدو 


Process-S 
(Sleep drive) 


° ۰ ۳ ۰ 
۰ e 2 ۰ ۰ 
Process-C ی .° ے‎ ۹ 
Circadian ,و‎ 
(Wake drive) awake awoke sleep 
7am 11 0۲ 7am 11 0۲ 7am 


سه‌رنجی وینه‌ی ژماره (۷) ده‌ین. هه‌مان ماوه‌ی کاتی (چل و هه‌شت کاتژمیری) 
ده‌خاته‌روو. هه‌روه‌ها ثه‌و دوو فاکته‌ره‌ی قسه‌مان سهباره‌تیان کرد: ریتمی بيست و چوار 
کاتژمیری و ثاماژه‌ی فشاری خه‌وی له ثه‌دینوسین سهرچاوه‌ی گرتووه. هه‌روه‌ها وینه‌که 
ماوه‌ی نیوان هه‌ردوو پروسهکه ده‌خاته‌روو. يان (تیره ستونییه‌که) له ههر کاتیک له 
کانه‌کانی ماوه‌ی تاقیکردنه‌وه» به‌پیی نه‌و سیناروییه‌ی له وینه‌که خراوه‌ته ڕوو› که‌سمی 
خۆبه‌خش بق تاقیکردنه‌وه, به دریژایی شه‌و و روز بیداره. له ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی شه‌و بی 
به‌شه له خه‌و. فشاری خهو که سه‌رچاوه‌ی ثه‌دینوسینه (هیلی سه‌رهوه) ده‌بینیت زياد به‌رز 


ده‌یتنه و ۵ وه‌کو به‌رزیوونه‌وه‌ی ثاوی ناو ده‌ستشورنک که ده‌رچه‌ی چوونه خواره‌وه‌ی 


٤۹ 


تاوهکه‌ی تاخ راھ هاو کات خهلاتهی فاوهکه به کراودیی جتهنند رانیت» که‌ی هه ل ماو 
شه‌ودا لار نابنته‌وه» که‌سه‌که ناتوانیت لار بیته‌وه به هی نه‌خه‌وتن. 

کانیک ثه‌و که‌سه به بیداریی ده‌مینیته‌وه. رنگری له پروسه‌ی رزگاربوون له ثه‌دینوسین 
ده‌کات» (یان رنگری لهو پروسه‌یه ده‌کات که وا ده‌کات خه‌و گونجاو بنت)» لهو حاله‌ته 
مشک ناتوانیت خوی له فشاری خه‌وی کیمیایی رزگار بکات. به به‌رده‌وامی بری 
ثه‌دینقوسین زياد ده‌کات. پږ, بسته له ئه‌نجامداء هه‌رچه‌نده ماوه‌ی بیداربیی درنژتر بیته‌وه, 
که‌سه‌که زیاتر هه‌ست به خه‌والویی و وه‌نه‌وزی توندتر بکات. به‌لام ثه‌وه راست نییه, لەگەل 
نه‌وه‌ی که‌سه‌که له ماوه‌ی هه‌موو کاتزمیره‌کانی شه‌و» هه‌ست به خه‌والویی و وه‌نه‌وزی 
زیاتر ده‌کات» ثه‌وه به نزیکبوونه‌وه له پینج يان شه‌شی بهیانی» بیداریییه‌که‌ی ده‌گات به 
نزمترین حاله‌ت» لیره‌وه لهو کاته‌وه برنک وریاکه‌ره‌وه به‌ده‌ست ده‌هنننته‌وه! 

ئايا چون نه‌وه رووده‌دات. له کاتیک ئاستی ئه‌دینوسین زیادی کردووه. له ثه‌نجامی 
به‌رده‌وامی زیادیوون فشاری خه‌وی دروستکردووه؟ 

وهلامه‌که له ریتمی رزژانه‌ی بیست و چوار کاتزمیری شاراوه‌یه, له‌به‌رئه‌وه‌ی ریتمی 
رزژانه‌ی بیست و چوار کاتژمیری پشویه‌کی ماوه کورت له خه‌والویی و وه‌نه‌وز 
ده‌ره‌خسینیت» جیاواز له فنشاری خه‌والویی و وه‌نه‌وز» که‌سه‌که چیتر ریتمی پوژانه 
وه‌رناگریت. ثه‌گه‌ر که‌سه‌که خه‌وتبیت يان هه‌لسابیّت و به‌ئاگا بیت. به‌وشیوه‌یه له جوله‌ی 
ریتمی ثارام به‌رده‌وام ده‌بینت. که به‌پنی کاتژمنره‌کانی شه‌و و رۆژ ریتمه‌که به‌رز و نزم 
ده‌یتته و ۵. 

به له‌به‌رچاونه‌گرتنی حاله‌تی فشاری به‌دینوسین بق خهو له منشک دروستی ده‌کات. 
به‌لام سوری ریتمی روژانه‌ی بیست و چوار کاتژمیری له‌سه‌ر حاله‌تی راهاتوو به‌رده‌وام 
دەبێت» به‌بی نه‌وه‌ی حاله‌تی بی به‌شبوونی که‌سه‌که له خه‌و کاریگه‌ریی له‌سه‌ر ریتمه‌که 
هه‌بنت. 

بق زیاتر تیگه‌یشتن. جاریکی دیکه سه‌رنجی وننه‌ی ژماره (۷) ده‌ده‌ینه‌وه. زیادبوونی 
هێزی هه‌ستکردن به خه‌والویی و وه‌نه‌وز له نزیک کاتزمیر شه‌شی به‌یانی» له ریگای 
هه‌قیقه تیک شیاوی ته‌فسیرکردنه. هه‌قیقه‌ته‌که ثه‌وه‌یه, لەگەل گه‌یشتنی سوری ریتمی ړؤژانه 
به نزمترین خال» فشاری خهو له ثه‌دینوسین سه‌رچاوه‌ی گرتووه ده‌گات به به‌رزی ئاسایی. 
ماوه‌ی ستونی تیره‌ی نڼوان بوشایی دوو هیله‌که, له سبی به‌یانی زور فراوان ده‌بیت. تیری 
نێوان سه‌ری یه‌که‌م ده‌ریده‌خات (بق لای چه‌په). 


هاوکات ئەگەر مرۆف بتوانیت ئهو قوناغه‌ی دابه‌زینی لاری ریتمی روژانه تنپه‌رننیت. 
ثه‌وه ده‌توانیت له ئاگایی به‌رده‌وام بێت» له‌به‌رثه‌وه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی به‌یانیان له هیلی ریتمی 
روژانه. ده‌ستده‌کات به یارمه‌تیدان» به‌وشیوه‌یه برٍیکی زور له هێزی هه‌ستیاری و وریایی 
پنده‌داته‌وه» به درنژایی ماوه‌ی به‌یانی هاوه‌لی ده‌کات. بوئه‌وه‌ی کاریگه‌ریی به‌رزی ئاستى 
فشاری خه‌وتن که له زیادبوونی ثه‌دینوسینه‌وه هاتووه به‌تال بکاته‌وه. 

کاتیک هیلی ریتمی روژانه له نزیک کاتژمیر یازده‌ی پیش نیوه‌رق. ده‌گات به لوتکه‌ی 
ئاستی به‌رزی خوی, ماوه‌ی ستونی نیوان دوو هیله‌که وینه‌ی ژماره(۷) لهو ماوهیه‌ی 
پنشتر له‌سه‌ری بووه که‌متر ده‌یتته‌وه. 

له ثه‌نجامدا مرۆف له کاتژمتر بازده. هه‌ست به بارتکی كەم له خه‌والویی و وه‌نه‌وز 
ده‌کات. به به‌راورد له‌گه‌ل خه‌والویی و وهنه‌وز له کاتزمیر سبی به‌یانی. له‌گه‌ل شه‌وه‌ی 
کاتنکی درێژتر به‌سهر مانه‌وه‌ی به ئاگایی تیّپه‌ریوه. به‌لام مایه‌ی داخه ئهو حاله‌ته بق 
ماوه‌یه‌کی دریژ به‌رده‌وام نابێت» له‌گه‌ل نزیک بوونه‌وه‌ی ماوه‌ی دوای نیوه‌رق» لاریوونه‌وه‌ی 
ریتمی روژانه لەگەل به‌رده‌وامبوونی که‌له‌که‌بوونی ئه‌دینوسین و زیادبوونی فشاری خهو. 
ده‌ست به دابه‌زین ده‌کاته‌وه. 

دواتر ماوه‌ی نيوان نیوه‌رق و سهره‌تای ئیواره و تتواره دنت. ماوه‌ی ناماده‌کاری کاتی 
بو به‌ئاگایی و وریایی نامیتی. هاوکات مرۆف رووبه‌رووی هیزیکی ته‌واویی فشاری خه‌و 
ده‌بیته‌وه» له ثه‌نجامی زیادبوونی زوری ثه‌دینوسین, له‌گه‌ل ده‌ستپیکی کاتزمیر نوی شهو, 
ماوه‌ی ستونی بزشایی نیوان دوو هیله‌که ده‌گات به گه‌وره‌ترین ثاستی خی وینه‌ی ژماره 
(۷. ئەگەر که‌سه‌که په‌نا بق کافایین نه‌بات. ثه‌وه خه‌و ریگای خوی ده‌بریت و سه‌رووهر 
ده‌بیت به‌سه‌ر هه‌لویّستی ثئه‌و دابه‌زینه به‌هیزه و به‌کاری ده‌هینیت» هاوکات مروق ده‌توانیت 


به به‌ثاگایی یمتنتنه و ه» به‌لام فشاری ثه‌دینوسین واده‌کات بکه‌ونته‌وه ناو خه‌و. 


ایا به‌شی پنویستی خزم خه‌وتوم :#AM | GETTING ENOUGH SLEEP)‏ 

ثه‌گه‌ر لایه‌نیکی حاله‌تی سه‌رکنشی له حاله‌ته‌کانی بنبه‌شبوون له خه‌و روونبکه‌ینه‌وه. 
چۆن ده‌توانین ثه‌وه بزانین» به سیسته‌ماتیکی به‌شی پنویستی خۆت خه‌وتوویت؟ بق وهلامی 
ئم پرسه پنویسته خه‌و له‌سهر بنه‌مای پزیشکی دابه‌ش بکه‌ین, بوئه‌وه‌ی بگه‌ین به وه‌لامی 
دروستی ثهو پرسیاره. بق ئەم مه‌به‌سته بنه‌مایه‌کی زانستیی اسان هه‌یه» بق وه‌لامدانه‌وه‌ی 


ئەم دوو پرسیاره: 


۱ 


پرسیاری یه‌که‌م: ثایا ده‌توانیت له کاتژمیر ده يان یازده‌ی پیش نیوه‌رو. دوای نه‌وه‌ی 
به‌یانی له خه‌و هه‌لساوی, دووباره بخه‌ویه‌وه؟ ئەگەر وهلامه‌که به‌لنیه" ثه‌وه تۆ له شه‌ودا 
بری پنویست نه‌خه‌وتووی» يان له ړووی جوریی خه‌وت وه‌کو پنویست نه‌بووه. 

پرسیاری دووهم: ایا ده‌توانیت چالاکییه‌کانت به باشی و به‌بی کافایین له پیش نیوه‌رق 
ثه‌نجام بده‌یت؟ ئەگەر وەلامەكەت آنه‌ختره ثه‌وه گرفتی راهاتن لەسەر حاله‌تی که‌مخه‌وییت 
هه‌به. 

بزیه پنویسته به‌باشی هه‌لسوکه‌وت له‌گه‌ل ئەم دوو فاکته‌ره بکه‌یت؛ هه‌ولی دوزینه‌وه‌ی 
چاره‌سه‌ر بو که‌مخه‌وییت بده‌یت. له به‌شه‌کانی سی و چواردا زور به قولی گفتوگق له‌سه‌ر 
ئەم پرس و دوخه ده‌که‌ین. کاتیک قسه سه‌باره‌ت به فاکته‌ره‌کانی خراپکردنی خه‌ون 
ده‌که‌ین» يان قسه سه‌باره‌ت بهو فاکته‌رانه ده‌که‌ین. که ریگری له خهو ده‌کهن, لەگەل 
قسه‌کردن سه‌باره‌ت به خه‌وزران و چاره‌سهرکردنی ده‌که‌ین» به شیوه‌یه‌کی گشتی 
هه‌ستکردن به خه‌والویی» که‌سه‌که ناچارده‌کات له ماوه‌ی پنش نیوه‌رق بگه‌رنته‌وه بو خه‌و, 
يان که‌سه‌که ناچار ده‌کات ثاماده‌کاری بق وریایبوونه‌وه و ئاگایی له ریگای به‌کارهینانی 
کافایین بکات. ثه‌نجامی ئەم حالّه‌تی دووباره گه‌رانه‌وه بق خه‌و له پیش نیوه‌رق, که‌سه‌که 
ددرفه‌تی ته‌واو به‌خوی نادات بۆ خهو. که که‌متر نه‌بنت له هه‌شت يان نۆ کاتژمتر له‌سه‌ر 
جیکه‌ی خه‌وه‌که‌ی. 

کاتنک کاتی پنویستی خه‌وت ده‌ستناکه‌ونت» زور ثه‌نجامی ده‌بنت. له‌وانه مانه‌وه‌ی ئاستی 
خه‌ستی ثه‌دینوسین به‌رزتر له پنویست. ئەم حاله‌ته هاوشیوه‌ی دانه‌وه‌ی قه‌رزی شایسته‌یه, 
به‌یانی دیت. قه‌رزه نه‌دراوه‌که به‌دریژایی روژه‌که له‌گه‌ل خوتدا هه‌لده‌گری» وه‌کو ئه‌وه‌ی 
قه‌رزار بیت و قه‌رزه‌که‌ت دواخستبیت. ثه‌و (قه‌رزه‌ی خه‌وه) به‌رده‌وام که‌له‌که ده‌ینت و 
که‌شه ده‌کات. تۆش ناتوانیت خوی لیبشاریته‌وه و لیی رابکه‌یت. هاوکات قه‌رزه‌که زياد 
ده‌کات و که‌له‌که ده‌بیت. تاکو کاتی دانه‌وه دوابخه‌یت. قه‌رزی دیکه‌ی به‌دوادیّت و کاتی 
دانه‌وه‌ی قه‌رزی پیشو دیته‌وه. به‌وشیوه‌یه حاله‌تی په‌روشی به‌رده‌وامی که‌مخه‌ویی رۆژ له 
دوای روژی لیدیته ثاراوه , له ثه‌نجامی زیادیوونی قه‌رزی خه‌و. هه‌ست به شه‌که‌تی 
به‌رده‌وام ده‌کسات. بهو ریگایسه شسیوه جوراوجوره‌ک‌انی تیکچسوونی جه‌سته و ئەقل 
ده‌رده‌که‌ونت. له ئێستادا ثه‌و حاله‌تی که‌له‌که‌بوونی قه‌رزی خه‌و و لیکه‌وته‌کانی به فراوانی 
له ولاته پیشه‌سازبیه‌گاندا بلاونووه‌ته‌وه. 

چه‌ند پرسیاریکی دیکه‌ی به‌سود سه‌ربارهت به پرسی زیادبوونی په‌روشی بق خهو. له 
پنناوی دوزرینه‌وه‌ی نیشانه‌کانی که‌مخه‌ویی» ایا تاکو دوای ثه‌و کاته‌ی ده‌ته‌ونت هه‌لسیت. له 


خهو ده‌متنیه و ۵» که گه‌ر کاتژمتری وریاکه‌رد‌وه به‌کار نەھێنى؟ ئەگەر له خه‌ودا ده‌متنینه و۵ 
ئهوه تق پنویستیت به خه‌وی زیاتره» يان پنویستیت به ماوه‌یه‌کی دریژتری خه‌وه, لهو 
ماوه‌یه‌ی به خۆتی دهدده‌یت؟» تایبا کاتنک لەبەردەم كۆمپيوتەر دانیشتوویی شتیک 
ده‌خوینییه‌وه. دووباره به ناچاری له نوی هه‌مان شت ده‌خوننیته‌وه. به‌لکو به ناچاری 
زیاتر له جاریک ده‌یخوینیه‌وه؟ زوربه‌ی جار ئه‌و حاله‌ته نیشانه‌یه له‌سهر ثه‌وه‌ی میّشکت له 
ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی شه‌که‌ته. ئايا هه‌ندتکجار له یادت ده‌چیت ره‌نگی ترافیکی هاتوچزی 
سه‌رشهقام چون بووه. کاتیک ئۆتۆمۆبيلەكەت لنده‌خوریی و به ترافیکه‌که‌دا ننده‌په‌ریت؟ 
زۆرجار شله‌ژانی ساده‌ی سه‌رنجت هۆكارەه بق روودانی ئەم حاله‌ته. به‌لام که‌مخه‌ویی 
به‌رپرسه له ریژه‌ی زوری ثه‌و حاله‌تانه . 

بنگومان؛ ئەگەر کاتی پټو بسنت به خۆت داینت. بۆئەوەى شه‌ونکی نه‌واو رابکشنت 0 
چاوه‌کانت بنقوتنی» له‌وانەبه ئەو جوره‌ی راکشان و نوقاندنی چاوه‌کانت. لهو روژه‌دا توشی 
ماندوویی و وه‌نه‌ورت یکات. له‌به‌رئه‌وه‌ی گرفتی به‌ کتک له شله‌ژانه‌کانی خه‌وت هه‌یبه. بویبه 
پیویسته ئیّستا بیانناسین که له سهد جور زیاتره. ثه‌و جوره‌ی زور بلاوه. شه‌که‌تییه. که 
هقکاری شله‌ژانی هه‌ناسه‌دانه له خه‌و. يان هوکاری پچرانی هه‌ناسه‌دانه له خه‌و» پرخه‌ی 
به‌هیزی خه‌و نیشانه‌یه‌که له نیشانه‌کانی شه‌که‌تی. 

ئەگەر گومان ده‌که‌ی گرفتت هه‌یه. يان ههر که‌سیکی دیکه گرفتی" به‌کیک له 
شله‌ژانه‌کانی خه‌وی هه‌به. گرفته‌که هوکاری هه‌ستکردنه له‌ماوه‌ی ڕۆژدا به شه‌که‌تی و 
راسته‌وخق سه‌ردانی پزیشکه‌کهت بکه‌یت. داوای لیبکه‌یت بتنیریت بق لای پزیشکی پسپوری 
شله‌ژانی خه‌و. هه‌ندتک پرسی گرنگ سه‌بارهت به حالّه‌تی شله‌ژانی خه‌و: خواردنی حه‌پی 
خه‌واندن؛ نه‌که‌یته بزارده‌ی يەكەمت› کاتنک بەشى چوارده لەم کتتیه ده‌خو تنیهوه» درک 
ده‌که‌ی هوکار چییه ده‌لیم خواردنی حه‌پی خه‌واندن بزارده‌ی به‌که مت نه بنت. به‌لام تکایه 
هه‌ست به ثازادی ته‌واو بکه. له چوونی راسته‌وخق يق به‌شی په‌یوههست به حه‌پی خه‌واندن 
لەم به‌شهدا. ئەگەر له ئێستادا حه‌په‌کانی خه‌واندن به‌کارده‌هتنیت» يان بیرده‌که‌یه‌وه له 
کاتیکی نزیک به‌کاریان بهینیت. 

له کونایی ئەم کنیبه‌داء پاشکوی راپرسی هه‌به» هیواخوازم سودی هه‌ینت. تونڑژه‌ران و 
زانیان له بواری خه‌و ناماده‌یان کردووه» ئهو راپرسییه ده‌توانټت پله‌ی خه‌وی پیویست 
ساده پیکهاتووه. 
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به‌شی سییهم 
پیناسه‌ی خه‌و و په‌یدابوونی 
Defining and Generating Sleep‏ 

فراوانبوونی کات و نه‌وه‌ی له سالی ۱۹۵۲ له مندالیکی بچووک فیریبووین 
Time Dilation and What We Learned from 2 Baby in ۲‏ 

گریمان شه‌ویک بەدەم قسه‌کردن لەگەل یه‌کنک له هاوریکانت» چوویه ژووره‌که‌ت» بینیت 
یه‌کیک له ثه‌ندامانی خیزانه‌که‌ت (بلیین ناوی جیسیکا بوو) بی جوله و به‌بی ده‌نگی له‌سه‌ر 
چرپایه‌یه‌ک راکشاوه» جه‌سته‌ی راکشاوه و سه‌ری به‌لایه‌کدا که‌وتووه. بیگومان راسته‌وخق 
رووی ده‌مت ده‌که‌به هاورنکه‌ت و پنی ده‌لییت: وسس. جیسیکا خه‌وتووه. پرسه‌که ثه‌وه‌یه 
چون زانیت جیسیکا خه‌وتووه؟ بریاره‌کهت له چه‌ند چرکه‌یه‌ک بوو». سه‌باره‌ت به خه‌وی 
جیسیکا هیچ گومانیکت نه‌بوو, لهبه‌رچی گومانی شتیکی دیکهت نه‌کرد. له‌بری شه‌وه‌ی 
خه‌وتبێت» جیسیکا له حاله‌تی سه‌ره‌مه‌رگ بنت. يان ته‌نانه‌ت مردبتت؟ 
خو پیناسه‌ی خوی ده‌کات :(SELF-IDENTIFYING SLEEP)‏ 

ثه‌گه‌ری زوره نه‌و بریاره‌ی ثه‌قل سه‌باره‌ت به حاله‌تی جیسیکا به خیرایی هاوشیوه‌ی 
خیرایی بروسکه داویه‌تی. بریاریکی ته‌واو راست بیت. له‌وانه‌یه به ته‌واویی دلنیابوویت 
له‌وه‌ی خه‌وتووه. کاتیک له ناکاو شتنکت لیی ده‌بینی, ئهو کاته بانگت ده‌کرد و له خه‌وت 
هه‌لده‌ستاند. به تیپه‌ربوونی کات. به استیکی باوهر پئ نه‌کراو. بووینه به که‌سانی لیهاتوو 
له ناسینی زماره‌یه‌ک ناماژه که په‌یاممان پئ ده‌دات. که‌ستک خه‌وتووه. ئهو ناماژانه به 
ته‌واویی برواپنکراون. به‌وشیوه‌یه ئێستا کمهلیک سیمای تیبینیکراومان سه‌بارهت به پرسی 
خه‌و هه‌یه. زانایان هاوران له‌سه‌ریان, ثه‌و سیما تیبینیکراوانه به‌لگه‌ن له‌سه‌ر حاله‌تی خه‌وی 
مروف و ره‌گه‌زه‌کانی دیکه‌ش. 

وه‌سفکردنی حاله‌تی جیسیکا به نزیکی هه‌موو ئهو سیمایانه ده‌گریته‌وه: 

یه‌کهم: بوونه‌وه‌ره‌کان به گشتی شیوازیکیان بق بارودزخی خه‌و هه‌یه. ئاژەلە 
وشکانییه‌کان به زوری به شنوه‌ی تاسویی راده‌کشین, وه‌کو دوخی جیسیکا له‌سه‌ر 
چرپایه‌که. 

دووه‌م: بوونه‌وه‌ره خه‌وتووه‌کان له حاله‌تی خه‌وتن ماسولکه‌کانیان خاوده‌بیته‌وه. پرسی 
خاوبوونه‌وه‌ی ماسواکه‌کان» له ماوه‌ی خاوبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کان به روونی دیاره, 
له‌به‌رشه‌وه‌ی ئیسکه‌په‌یکه‌ر به‌رپرسه له راکشانی جه‌سته به‌ته‌واویی, (ئهو حاله‌ته دژی 
کیشکردنی زه‌وییه), ماسولکه‌کان واده‌که‌ن جه‌سته‌ت رابکشیت. به‌بی به‌ربه‌ست بکه‌ویته 
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سەر زهوی. ثه‌و ماسولکانه له حاله‌تی حه‌وی ناسک خاوده‌ینه‌وه» له حاله‌تی خه‌وی قول». 
هه موو چه‌سته خاوده‌بنته‌وه. بوونه‌وهر لەسەر هه‌رشتیک بئت راده‌کشیت. بان لەسەر ھەر 
شتتک قورساییه‌که‌ی هه‌لیگرنت. نه‌وه پرسیکه به ته‌واوبی روونه» يۆ وه‌سفکردنی دزحی 
سه‌ری جیسیکا. 

سییهم: هیچ دياردەيەک لەسەر که‌سی جه‌ونوو ده‌رناکه‌ونت» تاماژه‌ی به‌رده‌وامی حه‌وتن 
يان بیداریی بیزت. کاتټک چووه ژووره‌وه. هیچ دیارده و نیشانه‌یه‌کی له جیسیکا نه‌بینی» به 
پنچه‌وانه‌وه ئاماژه و نیشانه‌کان به ثارسته‌ی بیداری جیسیکا بوون. 

چوارهم: ناسینه‌وه‌ی سیمای خه‌و» سیمای خهو حاله‌تنک بوو» ننستا لن پاشگه زببیه و ه» 
له‌به‌رشه‌وه‌ی وه‌کو حالّه‌تی سه‌ره‌مه‌رگ(غه‌یبووبه) نه‌بوو. يان سربوون, يان متبوونی 
زستانه» يان مردن. بیریکه‌وه له ژووره‌که چاوت به حاله تیک که‌وت» جیسیکا هه‌لستابه‌وه. 

پننجه‌م: خه‌و به‌ستراوه‌ته‌وه به مودیلیکی کاتی جیگیر. هه‌موو بيست و چوار کاتزمیر 
دووباره ده‌بیته‌وه» مؤدیلیکه ریتمی روژانه‌ی راهاتوو له سه‌رووی به‌کتربرکه له متشک 
دیاری ده‌کات. که سیسته‌متکی کاتی خهوه» مرۆف بوونه‌وه‌ری روژه نەک شه‌و» لای تمه 
چاکتره له ماوه‌ی روژدا به‌خه‌به‌ر و به‌ثاگابین» به‌لام له شه‌ودا بخه‌وین. 

ێستا گویبکره» پرسیاریکی هه‌ندیک جیاوازت بق پیشنیار ده‌کهم: چون ده‌زانیت تق 
خه‌وتوویت؟ تق زور زیاتر شهم هه‌لسه‌نگاندنه له‌سهر خۆت ده‌که‌یت. به‌راورد به 
هه‌لسه‌نگاندن سه‌باره‌ت به خه‌وی که‌سانی دیکه. تق هه‌موو به‌یانییه‌ک ده‌گه‌ریتهوه بق 
جیهانی بنداریی. ده‌زانیت = حهەوتبوویت. ئەم هه‌لسه‌نگاندنه خودیبه بق خهەو رۆر 
هه‌ستیاره. له‌به‌رشه‌وه‌ی ریگات پی ده‌دات. هه‌نگاوتکی دیکه بق پنشه‌وه برزیت و خه‌وت 
هه‌لبه‌سه‌نگینی: ثایا خه‌وه‌که‌ت باش بوو يان خراپ؟ ریگایه‌کی دیکه بو پیوانی خه‌و: مرف 
به خودی خوی هه‌لسه‌نگاندن بق خه‌وی خوی ده‌کات. به پشت به‌ستان به دیارده و نيشانه 
جیاوازه‌کانی سه‌باره‌ت به‌وانه‌ی له کاتی هه‌لسه‌نگاندنی حاله‌تی خه‌وی که‌سانی دیکه 
پشتیان پئ ده‌به‌ستیت. 

هاوکات به ئاماژه‌ی کشتی ده‌گه‌ین» ه‌وه‌ی پنیان ده‌گه‌ین. ثه‌نجامی باوه‌رپنکراومان 
سه‌باره‌ت به خه‌و پى دەدەن. له هه‌قیقه‌تدا ثه‌وانه دوو ئاماژەن: 

يەكەم: له‌ده‌ستندانی "درککردنی دەرەكى› که به شئوه‌یه‌کی روون و ره‌وان یی ئاگای. 
به‌لای كەم له رووی کرداری: گوییهکانت ده‌ییستن و چاوه‌کانت دەبینن»› لەگەل ثه‌وه‌ی 
داخراون. هه‌مان قسه راسته بق ثه‌ندامه هه‌ستییه‌کانی دیکه‌ی وه‌کو لوت - بونکردن» زمان 


¬ چه‌شتن» پنست - به‌رکه‌وتن . به‌رده‌وامی ثه‌و ثاماژانه و چوونیان بق ناوه‌ندی میشک. 


00 


به‌لام گه‌شتهکه‌یان لره کوتایی دیت؛ لهو ناوچه‌یه وه‌رده‌گیرین, که ثاماژه هه‌ستبیه‌کانی 
لیهاتووه. کاتیک تق ده‌خه‌وی, لەلايەن آناوه‌ندی درککردن" رنگری لهو ئاماژانه ده‌کریت. 
ناوه‌ندی درککردن به‌شیکه له جه‌سته و پنیده‌گوتریت (۲۳۱۵۱-۲-۲۳۷۷5), تالاموس 
(11213770015) جه‌سته‌یه‌کی بچووکی قورسی شیوه گزییه و بچووکتره له لیمزیه‌ک. له 
مشک رولی ده‌رگای هه‌ستی ده‌بینی 

تالاموس بریار لەسەر هو ناماژه هه‌ستییانه ده‌دات. رنگایان ده‌دات له هه‌سته‌کانه‌وه 
بینه ژووره‌وه» هه‌روه‌ها بریار بق ثه‌و ئاماژانه‌ش ده‌دات. ریگایان نادات بینه ژووره‌وه. 
نه‌گه‌ر ناماژه‌یه‌ک مزله‌تی هاتنه ژووره‌وه‌ی وه‌رگرت. ده‌چنت بو په‌رده‌ی به‌شی سه‌رهوه‌ی 
میشک, به شیوه‌ی ئاگایی پرۆسه‌ی تیگه‌یشتن له ناماژه‌که به‌رنوه‌ده‌چیت. کاتیک میهاد له 
سهره‌تای خه‌وی سروشتیی ده‌رگاکه داده‌خات. به‌سه‌ر میتشکی ده‌سه‌پیننت هه‌سته‌کان 
(په‌کبخات)» هاوکات ریگانادات ئاماژه هه‌ستییه‌کان به‌رده‌وامین له رویشتن بو به‌شه‌کانی 
دیکه‌ی میشک. له ئه‌نجامی ئهم پروسه‌یه. که‌سی خه‌وتوو درکی ئهو زانیاریانه ناکات که 
ثه‌ندامه هه‌ستییه ده‌ره‌کییه‌کان بو میشکی ده‌نترن. لهو ساته متشک په‌بوه‌ندی ئاگایی لەگەل 
جیهانی ده‌ره‌وه‌ی و ده‌وروبه‌ری له ده‌ستده‌دات. به واتایه‌کی دیکه؛ مرۆف خه‌وی 
لیکه‌وتووه. 

دووهم: له‌سه‌ر هه‌لسه‌نگاندنی هو خه‌وه؛ ثه‌وه‌ی واده‌کات بتوانی بزانیت تق خه‌وتوویت» 
به دوو رنگای دژ به یه‌ک» هه‌ست به شیواوی ئهو کاته‌ی مرۆف تیایدا ده‌ژیت. له‌سه‌ر 
ئاستیکی زور روون ده‌رده‌کهویت» مرۆف کاتیک ده‌خه‌ویت. هه‌ستی اگایی به کات 
له‌ده‌ست ده‌دات, یه‌کسانه به حاله‌تی (برسیبوونی کاتی)» هه‌ولده به‌یادت بیته‌وه کۆتا جار له 
ماوه‌ی گه‌شتکردن به فروکه خه‌وتیت. بیگومان کاتیک خه‌به‌رت بووه‌وه. بق دلنیابوون له 
کات و زانینی ماوه‌ی خه‌وه‌که‌ت» سه‌یری کانژمیرت کرد بقچی واتکرد؟ روونه له‌به‌رثه‌وه‌ی 
به‌دواداچوون بق ره‌وتی کات ده‌که‌یت. که له ماوه‌ی خه‌وت ئاگات لینه‌بووه. هه‌ستکردن به 
بازدانی کات» وات لیده‌کات. دوای بیداربوونه‌وه» دلنیابیت له‌وه‌ی خه‌وتوویت. 

لەگەل ثه‌وه‌ی به ئاگایانه به‌دواداچون بو ئهو کاته ده‌که‌یت. که له ماوه‌ی خه‌وتن ونه. 
بهلام منشکت له‌سهر ئاستی تاگایی به‌رده‌وامه له تومارکردنی کات به وردیی 
سه‌رسورهینه‌ر. دأنییام توق به حاله‌تیک تنپه‌ریویت» پتویست بووه له هه‌مان کاتزمیری 
به‌یانی دواتر له خه‌و هه‌لستیت. له‌وانه‌یه کاتیکت دیاریکردبیت بق گه‌شتکردن له کاتژمیره 
زووه‌کانی به‌یانی» له‌به‌رئه‌وه پنش خه‌وتن کاتژمیری ئاگادارکردنه‌وه لەسەر شه‌شی به‌یانی 
داده‌نییتهوه. به‌لام ثه‌وه‌ی مایه‌ی سه‌رسورمانه له پرسه‌که» به‌یانی له کاتژمتر پټنج و 
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په‌نجاو هه‌شت خوله‌ک به‌بی ثه‌وه‌ی كەس خه‌به‌رت بکاته‌وه هه‌لده‌ستیت, به ته‌واویی پنش 
ثه‌وه‌ی زه‌نگی کاتژمنره دانراوه‌که‌ت لنبدات. له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو پروسه زورانه‌ی له میشکت 
روودهدهن» به‌لام کاتنک تۆ حخه‌و توویت» توانای ئەوەت نییه» به‌وردی کاته‌که بزانیت. وه‌کو 
ه‌وه‌ی هه‌موو ثه‌وانه له ژر ئاستی راداری ثاگایی به‌رنوه‌چووبن و به‌رزنه‌بووبنه‌وه» ته‌نها 
بق راداره‌که ده‌رکه‌وتین » ته‌نها کاتیک ده‌رکه‌وتن که پنویست بن. 

لهو پرسه شیوه‌یه‌کی دیکه‌ی کات هه‌یه. شایسنه‌ی ئه‌وه‌به قسه‌ی له‌سه‌ربکه‌ین» کات له 
خه‌وبینین دردڑ دەبێتەوە› به ئاستتک درنژ دهیتنه و۵» ماوه‌که‌ی له خه‌وه‌که ننده‌به‌رنت» کاتی 
خه‌وبینین به واتای وشه کات نییه؛ به‌لکو زؤربه‌ی جار کاتی خه‌وبینین زور دریژتر 
ده‌خایه‌ننت. 

بیریکه‌وه كۆتا جار که‌ی بوو دوگمه‌ی زه‌نگی ناگادارکردنه‌وه‌ی كاتژمێرەكەت داگرت» 
کاتیک زه‌نگی کاتزمیره‌کهت لییداء له‌ناو خه‌وبینین بیّدار بوویه‌وه. به‌لام خوت کرده‌وه به 
خه‌ونوو و پییج خوله‌کی شیرینی دیکهت به‌خوت به‌خشی» بونه‌وه‌ی خه‌ونه‌کهت ته‌واو 
یکه‌یت. راسسته‌وخق گه‌رایته‌وه سق ناو خه‌ونه‌کهت. پینج خوله‌ک دنده یه ریت و زه‌نگی 
کاتژمیره‌که‌ت له نوی لیده‌داته‌وه, به‌لام هه‌ستناکه‌ی کاتی تیپه‌ریو» ته‌نها پینج خوله‌که. له 
ماوه‌ی ئهم پینج خوله‌که کردارییه. له‌وانه‌یه هه‌ستت کردبیت. کاتژمیریکی ته‌واو خه‌ونت 
بینیوه» يان ته‌نانه‌ت زیاتر له کاتژمیریک خه‌ونت بینیوه. جیاواز لهو قوناغه‌ی خهو. که هیچ 
خه‌ونتکت تیادا نه بینيوه»› يان کاتنک درککردن به کات له‌ده‌ست د هد یت » له ماوه‌ی چه‌وبینین 
درکی نتپه رٍیوونی کات ده‌که‌یت. 

نثه‌وه‌ی له و پرسه‌دا گرنگه. نه‌و کانه‌ی له خه‌وبینین درکی ده‌که‌ یت ورد و دروست نییه 
۰ ززرجار کاتی حون به‌رآورد لەگەل کاتی هه‌فیفی درنژه‌ده‌کزشتت . 

لەگەل نه‌وه‌ی تاکو ئێستاء هۆكارى ئهو درێژه‌کێشانه‌ی کاتی خه‌وبینین به شیوه‌یه‌کی 
ته‌واو پوون نییه» بق ئهو مه‌به‌سته له ماوه‌ی کقتایی چه‌ندین تاقیکردنه‌وه لەسەر کرداری 
خانه‌کانی منشکی مشک ئه‌نجامدارهوه و تومارکراوه. ثه‌نجام نه‌و تاقیکردنه‌وانه زانیاری 
سه‌رسورهینه‌ری به‌ده‌ستهوهداء مشکه‌کانیان يق ماوەيەک له شوننی ئامادەكراو بق 
تاقیکردنه‌وه جیهنشت. دوای ماوه‌یه‌ک منشکییان راره‌وی شوینه ئاماده‌کراوه‌که‌یان زانی. 
تونژه‌ران بینیویانه منشکی مشکه‌کان دوای درککردنی رنپهوی شوننه تاماده‌کراوه‌که. 
دووباره اماژه‌ی روون دەدەن. تویژه‌ره‌کان وه‌کو کوتا پرس دوای خه‌وی مشکه‌کان» له 
تقمارکردنی چالاکی خانه‌کانی منشکیان نه‌وه‌ستان» به‌لکو له ماوه‌ی قوناغی جه‌وی جیاواز, 
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جه‌ختیان کرده سه‌ر میشکیان, له‌وانه قوناغی جوله‌ی خیرای چاو (0۷ع۳). به سروشتیی 
ثه‌و قزناغه قوناغی خه‌وبینینی مرژقه» ثه‌نجامه‌که چاوه‌روان نه‌کراوبوو: 

یه‌کهم: شیوه‌ی ثاماژه‌کانی مشک سنوردار يوو که خانه‌ی میشکی مشکه‌کان له ساتی 
زانینی ورده‌کاری راره‌وه‌کانی شوننه ئاماده‌کاره‌که ده‌ینارد» له ماوه‌ی خه‌ویان دووباره 
ناماژه‌کان ده‌رده‌که‌وتنه‌وه. جار له دوای جار دووباره و دووباره ده‌رکه‌وتنه‌وه» واتای 
هه ناهد در کات سر ایی کاک اکان پگ وهای وی نک کان 
دووباره ده‌بیته‌وه. خیرایی دووباره بوونه‌وه. زور له‌ناکاو تر و چاوه‌رواننه‌کراوتربوو له 
جاری یه‌کهم. له ماوه‌ی قوناغی جوله‌ی خیرایی چاو یاده‌وه‌رییه‌کان زؤر به هیواشی 
دووباره ده‌بوونه‌وه. خیرایی دووباره بوونه‌وه زور دابه‌زیبوو. يان خیراییه‌که‌ی یەک 
لەسەر چوار ده‌یوو. خیرایی ناردنی ثاماژه‌کان له‌کاتی بنداریی مشکه‌کان. بان کاتنک 
راره‌وی شوینه ناماده‌کراوه‌که‌یان ده‌دوزیه‌وه یه‌ک لەسەر چوار بوو. 

واتا دووباره بوونه‌وه‌ی چالاکی ده‌ماره‌خانه‌کان بق رووداوه‌کانی پوژ؛ تاکو تتستا 
به‌لگه‌یه‌کی به‌هیزه له‌به‌رده‌ستمان, که دریژایی هه‌ستکردنمان به‌کات له ماوه‌ی قزناغی خه‌و 
شروفه ده‌کات. که خه‌وبینینی تیادا رووده‌دات» يان قوناغی خیرایی جوله‌ی چاو شرزقه 
ده‌کات و پوون ده‌کانه‌وه. 

به‌وشیوه‌یه شپرزه‌یی زور له کاتی ده‌ماره‌کان» هو هو‌کاره‌یه واده‌کات گریمان بکه‌ین» 
خه‌ونه‌که‌مان بق ماوه‌یه‌کی زور دریژتر لهو کاتزمیره‌ی ئاگادار‌کردنه‌وه به‌رده‌وام بووه, که 
ته‌نها بو ماوه‌ی پتنج خوله‌ک له زه‌نگ لندان وه‌ستاندمان. 

دززینه‌وه‌ی دوو جوریی خه‌ون له ریگای کزپیکردن: ۱ ۴۶۷۲۱۸۲۱0۱۷-۲ AN INFANT‏ 
(TYPES OF SLEEP‏ 

له‌گهل ثه‌وه‌ی هه‌موومان ده‌توانین دیاری بکه‌ین که‌سیکی خه‌وتووین» يان به دیارکراوی 
ئەگەر خه‌وتبین» پیوه‌ری زیرین بق لیکولینوه‌ی زانستیییانه له خه‌و» پیویستی به 
تومارکردنی نهو ناماژانه‌یه له که‌سی خه‌وتوو ده‌رده‌چیت. تومارکردنی ثاماژه‌کان یه 
به‌کارهینانی (جه‌مسهری کاره‌بایی) ده‌بیتت» جه‌مسهره‌کان به سی شوینی جیاواز 
ده‌گه‌یسهنریت, "۱- چالاکییهکانی ناو میشسک. ۲- چالاکی جوله‌ی چساو. ۳- چالاکی 
ماسولکه‌کان » هه‌موو ثه‌نجامه‌کان له چوارچنوه‌ی چه‌مکیکی گشتی کوده‌کرینه‌وه» که پیی 
ده‌گوتریت: "پولیسوگرافی» واتای ثه‌م چه‌مکه خویندنه‌وه‌ی خه‌وی پیکهاتوو له چه‌ند 
کاماژه‌یه‌کی دیاریکراو. 


۸ 


به به‌کارهینانی ثه‌و کومه‌له پنوه‌رانه» ثه‌وه به‌دیهاتووه؛ باوه‌رده‌که‌ین گرنگترین 
دوزینه‌وه‌کان له بواری تویژینه‌وه‌کانی خه‌و له سالی ۱۹۰۲ له زانکوی شیکاگق. له‌سهر 
ده‌ستی (یوجین ئاسرنسکی) دوزرایه‌وه. ثه‌و کات قوتابی بوو له قوناغی خویندنی بالا 
هه‌روه‌ها پروفیسور (ناتانییل کلیتمان)ی لەگەل بوو. که به تاقیکردنه‌وه‌ی ثه‌شکه‌وتی 
(مامۆس) به‌ناوبانگه, له به‌شی دووهم به وردی خستمانه‌روو. 

ئاسرنسکی باوه‌ری به چاودیری شیوه‌ی جوله‌ی چاوی مندالی شیره‌خزره له شه‌و و 
روژدا هه‌بوو. تیبینیکرد له هه‌ندنک ماوه‌ی خه‌و چاو له‌ژیر پیلوه داخراوه‌کان به جوله‌ی 
خیرا له‌لایه‌که‌وه ده‌جولیته‌وه بۆ لایه‌کی دیکه. ثه‌و قوناغه له خه‌و به به‌رده‌وامی به شه‌پولی 
چالاکی میشک به‌دیهاتووه» ده‌کریت شه‌پولی تیبینیه‌کان له میشکی بیدار به ته‌واویی 
جیبه‌جی بيت له نيوان ئهو قوناغه روونه‌ی خه‌و. ماوه‌ی زور دریِژ چاو ئارام ده‌بیته‌وه و 
به ته‌واویی جیگیر ده‌بزت و ناجولیت. له‌ماوه‌ی ثارامبوونه‌وه‌ی چاو. شه‌پوله‌کانی مینشکیش 
ارام ده‌ینه‌وه و به هیواشی ده‌جولینه‌وه. 

ههروه‌ها ئاسرنسکی تیبنیکرد. (ئه‌گهر ثه‌نجامه‌کانی پنشوو به استی پیویسست 
نامونه‌ین)» ثه‌وه دوو قزناغه‌که له قوناغی خه‌و (قوناغی خه‌وی خێرا و قوناغی نه‌مانی 
جوله‌ی چاو)» به ریکخراوی به ئاستیک له ماوه‌ی هه‌موو شه‌ودا دووباره ده‌بنه‌وه, 

ماموستای کلاسسیک گومانی ده‌کرد. پروفیسور کلیتمان ویستی سهرپه‌رشستی 
تاقیکردنه‌وه‌که بکات. ده‌یویست ئه‌نجامه‌که جاریکی دیکه ده‌ربکه‌ویته‌وه. پنش ئه‌وه‌ی بير له 
به‌هیزی و تقکمه‌یی ه‌نجامه‌که بکاته‌وه. مه‌یلی هیتانی خوشه‌ویسترین که‌سه‌کانی بق ناو 
تاقیکردنه‌وه‌که‌ی هه‌بوو» بویه بریاریدا تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر کچه منداله شیره‌خوره‌که 
(ئیستر) بکات. بق ثه‌وه‌ی به‌دواداچوون بق پرسه‌که بکات. به‌لام ثه‌و ثه‌نجامه‌ی قوتابییه‌که‌ی 
پنی که‌یشت. له به‌ردم تاقیکردنه‌وه بوو به به‌ربه‌ست. لهو کاته‌وه» کلیتمان و ئاسرنسکی 
درکیان به قولی دوزینه‌وه‌که‌یان کرد: مرف ده‌خه‌ویت. به‌لام راسته‌وخق و یه‌ک پارچه 
ناخه‌ونت. به‌لکو به دوو قزناغ ده‌خه‌ویت. به دوو جوریی ته‌واو جیاواز له جوره‌کانی خه‌و 
تیده‌په‌رنت» دوو ناوی وه‌رگیراو بو ئهو دوو قوناغه دانراوه. ناوه‌کان له دیاریکردنی 
جوله‌ی چاوه‌کان وه‌رگیراوه» قوناغی جوله‌ی خیّرای چاو (۳-۷) و قوناغی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاوه‌کان (/۸5۲۱), 

به به‌شداری قوتابییه‌که‌ی دیکه‌ی خویندنی بالای کلیتمان به ناوی (بیمنت)» تونژه‌ره‌کان 
هه‌ولی سه‌لماندنی پرسی خه‌ویان داء که خه‌و له قزناغی جوله‌ی خیرایی چاو يان کاتڼک 
چالاکی مینشک نیمچه هاوشیوه‌ی چالاکییه‌کانیه‌تی حاله‌تی بیداریی, په‌یوه‌ندی به‌هیزی به 
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شتبکه‌وه هه‌یه. که پیی ده‌لیین آخه‌وبینین» هه‌روه‌ها به ززرینه ثه‌و قزناغه ناو ده‌نیین 
خه‌وی خه‌وبینین . 

له قوناغی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو» خه‌و لهو سالانه‌ی ثه‌و تاقیکردنه‌وه ته‌نجامدراوه 
ملکه‌چی زور شرژقه و شیکاری بووه. قزناغه‌کانی خه‌و دابه‌شکراوه بق چوار قوناغی لک 
جیاء ژماره‌ی زنجیره‌ییان (له به‌ک بق چوار) وه‌رگرتووه. لەسەر ثه‌و بنه‌مایه‌ی قولایی خه‌و 
لەگەل زیادبوونی ژماره‌که زياد ده‌بیت. واتا قوناغی سنیه‌م و چواره‌م. قولترین قوناغی 
خه‌ون. جوله‌ی خیرای چاو نامینیت؛ ثاست و راده‌ی قولیی خهو به زور سه‌خت 
هه‌لستاندنی خه‌وتوو دیاری ده‌کریت کاتیک که‌سی خه‌وتوو له قوناغی سێيەم و چواره‌می 
خه‌وه» به‌راورد به نزمبوونه‌وه‌ی ثه‌و سه‌ختییه‌ی هه‌لستاندنی که‌سی خه‌وتوو له قوناغه‌کانی 
یه‌که‌م و دووهم. 
سوری خه‌و :(THE SLEEP CYCLE)‏ 

دواع شالانتک له جآفیکریته‌وفی ةسكن افیستتز ای ندال فار راتان اة 
خه‌و يان قۆناغی جوله‌ی خیرای چاو و قزناغی نه‌مانی جوله‌ی خیرایی چاو چه‌ندین جار 
به‌دوایه‌کدا دووباره ده‌بنه‌وه. وه‌کو شه‌ری لیده و بکشیوه, له پیناوی کونترولکردنی متشک 
له ماوه‌ی شه‌ودا دووباره ده‌بنه‌وه, سه‌رکه‌وتنی ھەر لایه‌نیک له لایبه‌ن شهرٍکه‌ره‌کان 
نزیکه‌ی نه‌وه‌د خوله‌که به‌رده‌وام ده‌بیست» پیش نه‌وه‌ی لایه‌نه‌که‌ی دیکه سهرکه‌ویته‌وه, 
به‌وشیوه‌یه به‌رده‌وام دەبن» له سه‌ره‌تا و ده‌ستپنکی خه‌و قوناغی نه‌مانی جوله‌ی خترایی 
چاو سه‌رووهر ده‌بیت. به‌دوایدا خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دیّت. شه‌ره‌که کقتایی نایه‌ت؛ 
تاکو له نوی ده‌ستپینه‌که‌نه‌وه» به شیوه‌یه‌ک هه‌موو نه‌وه‌د خوله‌ک جاریک دووباره 
ده‌بیته‌وه» چاودیریکردنی به‌رزبوونهوه و نزمبوونه‌وه‌ی جوله‌کان به دریژایی شهو. 
نه‌خشه‌سازی سوری جوانی خه‌ومان ثاشکرا ده‌کات. ثه‌و سوری خه‌وه له وینه‌ی زماره (۸) 


خراوه‌نه‌روو. 
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له وینه‌که‌دا ده‌بینین حاله‌تی مشک لەسەر ته‌وه‌ریکی ستونی جیاوازه. بیداریی له 
لوتکه‌یه. خه‌و قوناغی جوله‌ی خیرای چاو ده‌که‌ونته خوارتر» قوناغی دواتری خهو نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاوه, له قوناغی یه‌کهم بق ققناغی چوارەم. 

به‌لام ته‌وه‌ری ئاسۆيى؛ تنپه‌ربوونی کات له ماوه‌ی شه‌و ده‌خاته‌روو. له کاتژمیر یازده‌ی 
لهو په‌ری چه‌پ ده‌ست پی ده‌کات. له کاتژمتر حه‌وتی به‌یانی له‌وپه‌ری راست کوتایی دیت. 
ناوی زانستیی هم هیلکارییه. "هیلکاری خه‌وه. 

ئەگەر هیلکاری ستونی ئهو ناوچه‌یه زياد بکه‌ین. که سنوری ههر خولیک له نه‌وهد 
خولهک پیکهاتبنت دیاری ده‌کات. ده‌توانی ره‌خنه بگریت و بلنیست: تق ناتوانیت شه‌و 
سیسته‌مه‌ی دووباره بوونه‌وه‌یه ببینیت. که خسته‌روو» يان به‌لای كەم دهلیّیت: ثه‌و وه‌سفه‌ی 
له‌سه‌ره‌وه کردووته. پنشبینی ناکه‌ی بتوانی بیبینیت. هوکاره‌که سیمایه‌کی ناموی دیکه‌یه له 
سیماکانی خه‌و: له‌به‌رئه‌وه‌ی ثه‌دگاره‌که‌ی بق قوناغی خه‌و هاوسه‌نگ نییه. راسته یمه له 
نیوان قوناغه‌کانی خه‌و ده‌چین و دیین. که قوناغی جوله‌ی خیرای چاو و قوناغی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاوه. ئهو هاتن و چوونه هه‌موو نه‌وه‌د خوله‌ک به دریژایی شه‌و به‌رده‌وام 
ده‌بیّت» ریژه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بوق نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. له ههر خولیک له 
خوله‌کان. له ماوه‌ی شه‌ودا گورانکاری گه‌وره به‌خویه‌وه ده‌بینتت. 

له ماوه‌ی نیوه‌ی یه‌که‌می شه‌ودا. به‌شی گه‌وره‌ی ھەر خولیک له خوله‌کان. پیکهاتووه له 
نه‌وه‌د خوله‌کی خه‌وی قول. يان خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. هاوکات ده‌بټت به 
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به‌شتکی زور بچووکی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. له سوری یه‌که‌می هیلکارییه‌که ثه‌وه 
ده‌بینین. 

کاتیک ده‌چین بق نیوه‌ی دووه‌می شهو, ثه‌و ریژه‌ییه ده‌گوازریته‌وه, به شیوه‌یه‌ک به‌شی 
گه‌وه‌ری خه‌و پیکدیت له قوناغی جوله‌ی خیرای چاو. لەگەل بریکی کهم له خه‌وی قول, يان 
جوریک له نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. هه‌روه‌ها له هیلکارییه‌که‌دا ده‌بینین؛ سوری پننچهم. 
نموونه‌یه‌کی روونی ته‌واوه له‌سه‌ر ثه‌و جوره‌ی خه‌وی دهوله‌مه‌ند به جوله‌ی خیرای چاو. 

بۆچى (دایکه شروشتمان) ثه‌و هاوکنشه‌یه نامزیه ثالوزه‌ی له نه‌خشه‌سازی قوناغه‌کانی 
خه‌وی دووباره بووه به‌کارهیناوه؟ هزکاره‌که چییه قزناغی جوله‌ی خیرای چاو و قزناغی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو جار له دوای جار به‌دوای یه‌کدا دین؟ بۆچی به‌که‌مجار نه‌وه‌ی 
له خه‌وی قول پنویستمانه نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. دواتر هه‌موو ثه‌وه‌ی پیویستمانه له 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به‌ده‌ستی ناهینین؟ ... يان به پیچه‌وانه‌وه؟ تەنانەت ئەگەر ئەو 
کاتیک بمانپاریزنت. 'ئەگەر خه‌ومان له‌به‌ر هوکاریک له هوکاره‌کان پچرا» بۆچى ریژه‌یه‌کی 
جیگیر له ههر خولیک ده‌مینیته‌وه» وه‌کو به‌شیک له نیوان دوو جوره‌که‌ی خهو له‌سه‌ر 
دۆخى حۆى› له بری ئەوەیى له سەرەتاوە جەخت بکاته سەر شنوازنکی حه‌و» دواتر جه‌خت 
بکاته سه‌ر شیوازیکی دیکه له قوناغی دواتری شهو؟ هۆکاری هو گۆرانه چییه؟ به 
شیوه‌یه‌ک ده‌رده‌که‌ونت» وه‌کو نه‌وه‌ی پرسه‌که له بنه‌ماوه پنویستی به هه‌ولی په‌ره‌پندانی 
رود گه‌وره دوونت» له پتناوی نەخشەكێشانى ئەم سیسته‌مه کالززه. به شیوه‌به‌ک نهه‌خشه‌ی 
بق کیشاوه بایولوژییانه کار بکات. 

کوده‌نگی زانستییمان له‌سه‌ر هوکاری گورانی خه‌ومان نییه. "هه‌روه‌ها لەسەر خه‌وی 
ره‌گه‌زه جیاوازه‌کانی مه‌مکداره‌کان و بالنده‌کان» بهو ڕێگا دووباره بوونه‌وه چاوه‌روان 
نه‌کرآود. به‌لام چه‌ند تیق‌رنک هه‌به. هه‌ولی ته فسیرکردنی نو پر سسی خه‌وه ده‌دهان» تیورنک 
له تیوره‌کان پیشنیاری کردووه. نایه‌کسانی چوون و هاتنی نیوان خه‌وی جوله‌ی خیرایی 
چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو پنویسته له پیناوی نویکردنه‌وه و دووباره 
دار شتنه‌وه‌ی بازنه‌ی ده‌ماره‌کان له شه‌وداء له ماوه‌ی نو دار شتنه‌وهیه, سه‌رپه‌رشتیکردنی 
شوننی هه‌لکرتن له مشک سنورداره. واتا قه‌باره‌یه‌کی دیاریکراو بق هه‌لگرتن هه‌یه, 
هه‌بوونی زماره‌یه‌کی جیگیر له خانه و ده‌ماری گه‌یاندن له بونیادی یاده‌وه‌ری ده‌سه‌پینیت. 

له‌سه‌ر متشکمان پتویسته چاره‌سه‌ری ناوه‌ندی له نێوان پاراستنی زانیارییه کونه‌کان و 


جیهیشتنی پانتایه‌کی پنویست بق زانیارییه نوتیه‌کان بدوزیته‌وه. هاوسه‌نگ کردنی ئهو 
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هاوکیشه‌ی هه‌لگرتن. پیویستی به دیاریکردنی یاده‌وه‌ری نوی و گرنگ هه‌یه. هه‌روه‌ها 
پیویستی به‌وه‌یسه یاده‌وه‌رییه دووباره‌کان يان زیاده‌کان يان ناگرنگه‌کان. له کی 
یاده‌وه‌رییه‌کانی له یستادا له یاده‌وه‌رین دیاریان بکات. 

له به‌شی شه‌شهم ثه‌وه ده‌خه‌ینه‌روو و ثاشکرا ده‌که‌ین» قوناغی خه‌وی قول نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاوه‌کان که له به‌شی یه‌که‌می شه‌ودا سه‌رووهره به‌سه‌ر خه‌وداء ثه‌رکیکی 
سهره‌کی هه‌یه» ده‌سنکه‌وتی گرنگی لادانی گژوگیای زیانبه‌خشه» هه‌روه‌ها لادانی گه‌به‌نه‌ره 
ده‌مارییه ناپنویسته‌کانه. 

دژه‌که‌ی ثه‌وه‌یه. قزناغی خه‌وبینین. که قوناغی جوله‌ی خیرایی چاوه, له به‌شی کوتایی 
شه‌ودا سه‌رووهره به‌سهر خه‌وداء رولی ناماده‌کردنی گه‌یه‌نهره‌کان و به‌هیزکردنیان 
ده‌بینیت, ثه‌گه‌ر هه‌ردوو پرسه‌که به یه‌که‌وه کوبکه‌ینه‌وه» ته‌فسیریکی روون و وردمان بق 
هز‌کاری به‌دوایه‌کداهاتنی هه‌ردوو قوناغه‌کانی خه‌و له ماوه‌ی شه‌ودا ده‌ستده‌که‌ونت. 
هه‌روه‌ها بز هوکاری سه‌رووه‌ربوونی خه‌وی قول (نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو) له‌سه‌ر 
خوله‌کانی یه‌که‌م. دواتر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دیّت و به‌شی زوری کاته‌که له ماوه‌ی 
نیوه‌ی دووه‌می شهو ده‌خایه‌نیت. 

هیواخوازین له پروسه‌ی دروستکردنی په‌یکه‌ر له قورٍ. پرسه‌که به دانانی برتکی زور له 
مادده‌ی خاو له‌سهر ده‌زگای کاره‌که ده‌ستپنیکات. ثه‌و مادده‌یه‌ی خه‌و کومهلیک یاده‌وه‌ری 
نوی و کونی خودی هه‌لگرتووه» له هه‌موو شه‌ویک له ماوه‌ی خه‌و مشک چاره‌سه‌ریان 
ده‌کات . 

دواتر رێکاری چر بق لادانی مادده زیاده‌کان ده‌ستپنده‌کات ماوه‌ی دریژیی خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه. دوای ئەم يەكەم لادانه. کار له‌سه‌ر هه‌ندنک ورده‌کاری گشتی 
ده‌کریت» که ماوه‌یه‌کی کورته له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دوای هم یه‌کهم ریکاره. 
خولیکی دیکه له هه‌لکه‌ندنی قول ده‌ستپنده‌کات» يان قوناغی دیکه له خه‌وی قول 
ده‌ستپنده‌کاته‌وه . که خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خنرایی چاوه. هه‌روه‌ها بریک کار له‌سه‌ر 
ورده‌کارییه‌کان ده‌کرنت آده‌رکه‌وتنی زیاده‌ی که‌م له دریژایی ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاوی به‌دوایدادیت . 

دوای چه‌ند خولیک له کارکردن, ته‌رازوی پنداویستییه‌کانی تایبه‌ته به دروستکردنی 
بهیگان شمان دنه وه له نار ەى بو وسه‌ی تىخ گرد ن له پتکهاتهی کزۍ مانده خاوه 
بنه‌ره‌تییه‌که به‌رنوه‌چووه, که ته‌نها قوره پنویسته‌که و کاری په‌یکه‌رسازییه‌که و که‌لوپه‌له 


پنویسته‌کان ماونه‌ته‌وه. به‌وشنوه‌یه جه‌خت ده‌کرنته سەر به‌هیزکردنی ره‌گه‌زه‌کانی 
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په‌یکه‌ره‌که و ریکخستنی نه‌دگار و روخساری فورمه‌که‌ی يان سه‌رووه‌ربوونی پیویستی 
زیاتر بو کارامه‌ییه‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرایی چاو ده‌ره‌خسیننت, لەگەل بریکی ساده لهو 
کاره‌ی ماوه. بق شنوازی دیکه‌ی خه‌و. که خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه. 

هه‌روه‌ها خهو ده‌تواننت به‌شداری زیره‌کانه له چاره‌سهرکردنی يادەوەرييە 
هه‌لگیراوه‌کان بکات, له ریگای به‌کارهینانی هیزی لادان و سرینه‌وهی گشتی, ثه‌وه هینزی 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خنرای چاوه. که له ماوه‌ی به‌که‌می شه‌ودا پنیدا تنده‌په‌رین» دواتر 
رولی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دیت. که رولی له‌سهر چاره‌سه‌رکردنی ورده‌کارییه‌کان و 
بونیادنانه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی و به‌یه که‌وه‌به‌ستنه‌وه‌ی پیویستییه‌کان هه‌بنت. 

پرسیکی روونه» ئه‌زموونی زیان حاله‌تیکی به‌رده‌وامه» بویه پتویسته به‌بی پچران 
تزماری یاده‌وه‌رییه‌کانمان نوی بکه‌ینه‌وه» شه‌و پروسه‌ی بونیادنانی په‌یکه‌ری خودییه له 
رنگای ثه‌زموونه‌کانمان» بویه ثه‌به‌دی ناگات به کامیلبوون. له ثه‌نجامی شه‌م پرق‌سه 
به‌رده‌وامه» میشک هه‌موو شه‌ویک پنویستی به ته‌واویی بخه‌ویّت. هاوکات پنویسته به 
قوناغه جیاوازه‌کانی خه‌و تنپه‌رنت. تاکو بتوانیت تقری یاده‌وه‌رییه‌کانی به پشت به‌ستان 
بهو پووداوانه‌ی له پوژی پیشو نه‌زموونی کردووه» نوی بکاته‌وه. 

پرسی خستنه‌روو و رووناکردنه‌وه‌ی ئەم پروسهیه» بق یه‌ک هو‌کار ده‌گه‌رنتهوه له 
نێوان هۆکاره زوره‌کاندا گریمانم کردووه» که سروشتیی سوری به‌دواییه‌کداهاتنی شیوازی 
خه‌وی نه‌مانی چوله‌ی خیرای چاوه‌کان و جوله‌ی خیرای چاوه‌کانه. هه‌روه‌ها بق نه‌بوونی 
هاوسه‌نگی له دابه‌شبوونی ئهو دوو شیوازه به دریژایی شهو. 

به‌لام مه‌ترسییه‌کی په‌نهان له به‌رنامه‌ی خه‌ودا هه‌یه, ثه‌ویش شیوازی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو له یه‌کهم ماوه‌ی شه‌ودا سه‌رووهر ده‌بینت, به واتایه‌کی دیکه شیوازی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو له ماوه‌ی یه‌که‌می شهو ده‌ستپنده‌کات. دواتر شیوازی جوله‌ی خیّرای 
چاو له به‌شی دواتری ماوه‌ی شه‌ودا سه‌رووهر ده‌بیت؛ ثه‌وه مه‌ترسییه‌که زوربه‌ی خه‌لکی 
درکی ناکه‌ن. گریمان تق له نیوه‌ی شه‌و چوویه سەر جیگای خه‌و, له بری ئه‌وه‌ی هه‌شتی 
به‌یانی هه‌لسیت. بئه‌وه‌ی هه‌شت کاتژمیری ته‌واو بخه‌ویت. پیویستبوو له کاتژمیر شه‌شی 
بهیانی هه‌لسیت. له‌به‌رشهوه‌ی به‌یانی زوو کوبوونه‌وهت هه‌بوو» يان له‌به‌رشه‌وه‌ی 
وه‌رزشوانی؛ راهینه‌ره‌که‌ت په‌یره‌وکردنی راهینانه وه‌رزشییه‌کانی له کانژمیره زووه‌کانی 
به‌یانی به‌سه‌ردا سه‌پاندووی. نه‌و ریژه خه‌وه‌ی له‌ده‌ستت داوه چه‌نده؟ وه‌لامی لوژیکی 
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1٤ 


هه‌لستاوی. يان دوو کاتژمێرت لهو ماوه‌یه له ده‌ستنداوه» که به ماوه‌ی خه‌وی سرو شتیی له 
هه‌شت کاتزمتر داده‌ترنت. به‌لام ثه‌وه به ته‌واویی راست نییه. 

لهبه‌رئه‌وه‌ی مشکت پنویستی به پیکهینانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه. که به‌شی 
که‌وره‌یه له به‌شی دووه‌می شهو, ثه‌و کاتزمیرانه‌یه ده‌که‌ویته پیش به‌یانی» به‌وشیوه‌یه 
( %1۰ - 20۷۰)ی کوی ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له‌ده‌ست ده‌ده‌یت. ئه‌گه‌ر چی له 
کزوی گشتی ماوه‌ی حه‌وی ته‌واو؛ ته‌نها (۵۲۵)ای ماوه‌ی خه‌وت له ده‌سنداود. 

هه‌مان رووناکردنه‌وه بق تاراسته‌که‌ی دیکه راسته. ئەگەر له هه‌شتی به‌یانی هه‌لسایت. 
تاکو دووی دوای نیوه‌ی شه‌و نه‌چوویته سەر جیگه‌ی خهو. بویه بریکی زور له خه‌وی قول 
له‌ده‌ست ددده‌یت» يان له قوناغی نه‌بوونی جوله‌ی خیرای چاو له‌ده‌ست ده‌ده‌یت. له بنه‌ماوه 
کاربوهیدرات ده‌خویت. له ئه‌نجامدا به هی نه‌بوونی پرتین له حاله‌تی به‌دخوراکی 
ده‌متتبه و۵. 

که‌واته بی به‌شکردنی منشک له ههر شنوازنک له شیوازه‌کانی خه‌و. که هه‌ریه‌که‌ی 
خزمهت به ثه‌رکیکی زور گرنگی جه‌سته و مشک ده‌کات, ثه‌گه‌ر چی شیوازه‌کانی خه‌و 
جیاوازن» بهلام کومه‌لیک نه‌خوشی جه‌سته‌یی و ثه‌قلییان لیده‌که‌ویته‌وه. پرسی نه‌خقشییه 
چه‌سته‌یی و دهدروونییه‌کان له به‌شه‌کانی دواتر د‌خه‌ینه روو» کاتنک پرسه‌که په‌یوه‌سته به 
خه‌و. کام ریگای بی کیشهیه بو که‌مکردنه‌ی ماوه‌ی خه‌و؟ چ له سه‌ره‌تا يان له کوتاییه‌که‌ی 
بیت؟ به‌بی ثه‌وه‌ی لیکه‌وته‌ی زیان به‌خشی هه‌بنت؟ 
چون منشکت خه‌و به‌یدادهکات: (HOW YOUR BRAIN GENERATES SLEEP)‏ 
جەمسەرە کاره‌باییه‌کانی ئامیێری تاقیکردنه‌وه لەسەر سەر و رووخسارت دابنیم. دواتر 
رتگات بدەم بخه‌ویت. ثایا شنوه‌ی شه‌پوله‌کانی منشکت له ماوه‌ی خه‌وتن چون دەبێت؟ ثایا 
شیوه‌ی شه‌پوله‌کانی منشکت چەند جیاواز ده‌ینت. لهو شنوه شه‌پولانه‌ی منشکت که له 
تتستادا به‌ئاگایی و دانیشتووی نهم کتنبه ده‌خوننیتنهوه؟۹ چون نه‌و گورانه جیاوازه 
کاره‌باییانه‌ی منشکت نه‌فسیر ده‌که‌یت» له کاتتکدا له يەکێک له دوو حاله‌ته‌که به‌ثاگایی و 
بتدارییی» له حاله‌ته‌که‌ی دیکه بی اگکایی له خه‌وی نه‌مانی جولسه‌ی خسرای 
چواری(۱۷ع۳!)» حاله‌تی ئاگایی وه‌همیی يان خه‌وبینین دوخی سبیه‌مه (۶۱۷)» ثایا 


خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو نییه؟ 
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وینه‌ی ژماره )٩(‏ 
شه پوله‌کانی میشک له ناکایی و خه‌ودا 


Awake 


ری واوا یی 0 


Deep NREM sleep 


REM sleep 


یی اہ یہی ا یر الا سوہ 


رمع 


1 5 


گریمان تق که‌سیکی پیگه‌یشتوو و ته‌ندروستی له قوناغی گه‌نجیدای, يان له ناوه‌ندی 
ته‌مه‌نی"دوای که‌متکی دیکه دانوستان له‌سه‌ر خه‌وی مندال و پیر و نه‌خوش ده‌که‌ین» سی 
هنله پیچاوپنچه‌که‌ی وینه‌ی ژماره »)٩(‏ ره‌نگدان»وه‌ی شیوازه جیاوازه‌کانی چالاکییه 
کاره‌باییه‌کانه. که به‌پیی ناماژه‌کان له میشک دين تزمارده‌کرین, ههر هلیک لهو هیلانه سی 
چرکه له چالاکییه‌کانی شه‌پولی میشک. له ھەن حاله‌تیک لهو سی حاله‌تانه ده‌نویتیت: 

۱- به‌ثاگایی. 

۲- خه‌وی قول " جه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو(/۳!). 

۲- خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو (۳۴). 

پنش ثئه‌وه‌ی له‌سه‌ر جیگه‌ی خه‌و راکشنیت» چالاکی میشکی بیدارت (هه‌لبه‌ز و دابه‌ز) 
ده‌کات. واتا شه‌پوله‌کانی مێشک هه‌لبه‌زودابه‌ز ده‌کات, له به‌ک چرکهدا به نزیکی سی يان 
چل جار (به‌رز ده‌بیته‌وه و نزمده‌بیته‌وه)» وه‌کو لیدانی ته‌پل زور به خیرایی. بهو حاله‌ته‌ی 
چالاکی میشک ده‌گوترنت "هه‌لبه‌ز و دابه‌زی خیرا. شیوازیک يان مودیلیکی دیاریکراو بق 
ثه‌و شه‌پولانه‌ی مشک نییه؛ لندانی ته‌پل خترا نبیه. به‌لکو نایک و ره‌مه‌کيیه. ثه‌گه‌ر داوات 
لیبکریّت؛ پنشبینی بکه‌یت چالاکی میشکت له ماوه‌ی پشت به‌ستان به‌وه‌ی تیپه‌ریوه چونه» 
ثه‌وه ناتوانیت پنشبینی بکه‌یت. شه‌پوله‌کانی منشکت شله‌ژاوه. به هیچ شیوه‌یه‌ک جنگیر نییه. 
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يان لیدانی ثه‌و ته‌پله هیچ ریتمیکی نییه. تاکو بتوانریت جیابکریتهوه» تەنانەت ئەگەر ثه‌و 
شه‌پولانه‌ی مێشک بگورین بق ده‌نگ, لهو ده‌نگه ریتمیتکت ده‌ست ناکه‌ویت. بتوانی سه‌مای 
لهسه‌ن بکه‌ی, (له تافیگه‌که‌م شە ول کان ده‌گورم بی پروژهیه‌ک ناوی ددتیم ده‌نگی: هو 
هو ده‌نگانه‌ی لهو شه‌پولانه ده‌بیستریت. به ته‌واویی پرسیکی نامزیه). ئه‌و شه‌پولانه‌ی 
میشک خویان هیمای جیاوازن بو حاله‌تی بیداریی و هه‌لستانی ته‌واو: هه‌لبه‌ز و دابه‌زی 
خیرا, چالاکی ناریکی شه‌پوله‌کانی میشک. 

له‌وانه‌یه پنشبینی ثه‌وه‌ت کردبیت. چالاکییه کشتییه‌کانی میّشکت له ماوه‌ی به‌ناگایی 
جوان و گونجاو و اوازدارن» به شیوه‌یه‌ک له ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی بیداریی و ثاگاییتدا؛ 
لاسایی شتوازی رتکضراوی بیرکردنه‌وه‌ی لوژیکت ده‌که‌نه‌وه! به‌لام ده‌توانین حاله‌تی 
هه‌یه‌جان و به‌ریه‌ککه‌وتنی کاره‌بایی ناو مێشک› له‌سهر هه‌قیقه‌تی خویان ته‌فسیریان بکه‌ین» 
که به‌شه چیاواز و چالاکه‌کانی مشک له کاته جیاواز و به ریگای جیاواز چاره‌سه‌ری 
جوره جیاوازه‌کانی زانیارییه‌کان ده‌کات. 

کاتیک ههموو ناماژه‌کان به یه‌که‌وه كۆدەبنەوە ثه‌نجامه‌که‌ی بهو شیوه‌یه بۆمان 
ده‌رده‌کهونت» که شنوازیکی شله‌ژاوه لهو چالاکییانه‌ی جه‌مسه‌ره کاره‌باییه‌کانی له‌سه‌ر 
سه‌رت دانراوه توماریان ده‌کات. 

بق لیکچواندن: ده‌توانیت بير له یاریگه‌یه‌کی گه‌وره‌ی تۆپى پی بکه‌یته‌وه. هه‌زاران 
هانده‌ری تیادایه» بلنسدگوی هاندان له به‌شی سهرهوه له ناوه‌راستی ياريگەكە 
جیگیرکراوه. هانده‌ره‌کان له سەر کورسییه‌کان بلاوبووینه‌وه. هاوشیوه‌ی خانه‌کانی مشکن» 
ئه‌وانه له به‌شه جیاوازه‌کانی باریگاکه تاماده‌ییان هه‌یه. وه‌کو چون خانه‌کانی متشک له 
ناوچه جیاوازه‌کانی مشک بلاوبووینه‌وه. به‌لام بلندگوکان چه‌مسهره کاره‌باییسه 
چیگیرکراوه‌کانی سەر سه‌رته. که ثامرازیکن بق تقمارکردنی چالاکی شه‌پوله‌کان. 

پنش ده‌ستپیکی یارییه‌که, ثه‌وانه‌ی له یاریگاکهن له‌سه‌ر پرسی جیاواز و کاتی جیاواز 
قسەدەكەن› هه‌موویان قسه له‌سهر يەک پرس ناكەن» به‌لکو سه‌رقالی قسه‌ی که‌سین و له 
ړووی کاته‌وه هاورانین» نه‌نجامی ثهم شیوازی قسه‌کردنانه‌یان ده‌گه‌ریتهوه بق شه‌و 
ده‌نگانه‌ی له بلندگق هه‌لواسراوه‌که ده‌یبیستن, که ژاوه‌ژاو و نارنک و ناروون. 

کاتنک جچه‌مسهره کاره‌باییهکان لەسەر سه‌ری شه‌و که‌سه‌ی تاقیکردنهوه‌ی لەسەر 
ده‌کریست» جیگیر ده‌کرین» وه‌کو چون له تاقیگه ده‌یکهین؛ پیوانه‌ی کی چالاکی 
(۷6۱1۲005) ده‌ماره خانه‌کانی ناو که‌لله‌ی سه‌ری ده‌کات. چالاکی ده‌ماره خانه‌کان 
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چاره‌سه‌ری زانیارییه هاتووه‌کان ده‌کات. وه‌کو ده‌نگه‌کان» گفتوگوکان» بونه‌کان» هه‌سته‌کان 
۵ هه‌لچوونه‌کان"» له سات و کاته جیاوازه‌کان و یایه‌ته جیاوازه‌کاندا. 

مەبەست له چاره‌سه‌رکردنی ثه‌و زانیارییه رور جوراوجورانه» ثه‌وه‌یه شه‌پوله‌کانی 
مټشک زور خیرایه. لهو کاته مشک وروژاو و شیواوه. 

له‌سه‌ر جنگه لهو تاقیگه‌ی خه‌وه راده‌کشنت که کاری تیادا ده‌کهم. پنش کوزاندنه‌وه‌ی 
رووناکی ژووره‌که» که‌میک شه‌ودیو و ئهو ديو ده‌که‌یت» دواتر له جیهتشتنی که‌ناری 
بینداریی و که‌شتییه‌وانی بق خه‌و سه‌رکه‌وتوو ده‌بیت. له هه‌نگاوی یه‌کهم ده‌گه‌یت به ثاوی 
قول» پیش نه‌وه‌ی بچیته قوناغی یه‌که‌م و دووه‌می خه‌وی نه‌مانی جولّه‌ی چاوه‌کان. دواتر 
ده‌گه‌یت به ثاوی قولتر. له قزناغی سێيەم و چوارهم ده‌گه‌یت به خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاوه‌کان. ناونیشانی نه‌م دوو قوناغه له ژێر یه‌ک ناونیشای هاوبه‌ش ریزبه‌ند 
ده‌کرین: خه‌وی شه‌پولی هیواش. 

ئەگەر بگه‌رنینه‌وه بق مقدیلی شه‌پوله‌کانی میشک که له وینه‌ی ژماره )٩(‏ خراوه‌ته‌روو» 
هه‌روه‌ها سه‌رنجی هیلی ناوه‌راست بده‌ین, ده‌توانین تیبینی هوکاری ئه‌و ناونان و 
تیگه‌يشتنه بکه‌ین. که خه‌وی قول, خه‌وی شه‌پزلی هیواشه. چالاکی شه‌پزله‌کانی مینشکت و 
ریتمه‌کانی زۆر ئارامه»ء لەبەرئەوەى شەپۆلەكان نزمده‌بنهوه» بق دوو شەپۆل و چوار 
شەپۆل له چركەيەكداء يان ده به‌رانبه‌ر چالاکی میشکی خیرا له کاتی به‌ئاگایی میشکت 
پالاکه. ثارامتر ده‌یتنه‌وه. 

تیبینی: شه‌پوله‌کانی میشک له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان, به ئاستیکی زور 
به ئاستیک متمانه پیکراوه. رنگا ده‌دات په‌ی به ئاوازه (شه‌پول) نه‌رمه‌کانی له داهاتوو له 
گورانییه‌کان دین ببه‌ین» ثه‌و گورانیانه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به پشت به‌ستان 
به شه‌پوله‌کانی پنش خوی ده‌یانچرنت. 

ثه‌گه‌ر له قۆناغى نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. چالاکییه ریکخراوه‌کانی خه‌وت بگورین بق 
ده‌نگ. ده‌توانین گویمان له شه‌پوله‌کانی بیت. هه‌روه‌ها وایکه‌ین له به‌یانیان ثه‌و ده‌نگانه 
ببیستیت. (له‌که‌ل که‌سانیک له پروژه‌ی ده‌نگی خه‌و" ئەوەم کرد)» توش ده‌توانیت ریکخراوی 
شه‌پوله‌کانی میتشکت له‌کهل تنپه‌ربوونی کات ببیستیت. شه‌پژله‌کان به ثارامی و هاوته‌ریبی 
له‌گه‌ل دووباره بوونه‌وه‌ی لیدانه‌کان پیوانه بکه‌یت. 

هاوکات حاله‌تیکی دیکه‌شت بو ده‌رده‌که‌ونت. له ماوه‌ی خه‌وی قول. گونت له جوله‌ی 
شه‌پوله‌کانی مینشکت ده‌بیت. ناوه ناوه لەگەل ریتمی شه‌پوله ثارامه‌کان گویت له ده‌نگی 
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خه‌فه‌کراو شه‌پوله‌کانی ده‌بیت» ده‌نگیکی کورته ته‌نها چه‌ند چرکه‌یه‌ک به‌رده‌وام دەبێت. به‌لام 
لەگەل دووباره بوونه‌وه‌ی شه‌پوله ثارامه‌کان دووباره ده‌یتنه وه هه‌روه‌ها هه‌ست به 
ده‌نگیکی له‌رینه‌وه‌ی خێرا دەکەيت› ده‌توانی به ده‌ربرینی به‌هیزی پیتی (ړ)ی له هه‌ندیک 
زمان بچووینی. وه‌کو له زمانی هیندی يان ئیسپانی يان کوردی, يان به مره‌ی توند و 
خیرای پشیله‌یه‌کی دلخزش بچووینیت. 

ثه‌و ده‌نگه‌ی ده‌یبیستیت "توری خهوه, له‌به‌رئه‌وه‌ی شیوه‌که‌ی له وینه هیلکارییه‌که 
هاوشیوه‌ی تزری چنراو ده‌رده‌که‌ویت. نه‌و ده‌نگه پالنه‌ری به‌هیزی چالاکی میّشکه. زۆرجار 

ئەم توره چنراوهی خهو» له ماوه‌ی قوناغی نه‌مانی ته‌واوبی جوله‌ی چاو دە‌بنت» تەنانەت 
که‌میک پیش ده‌ستپیکردنی شهپۆله ئارامه‌کان بق خه‌وی قول, به سەرووەربوون بەسەر 
دیمه‌نی شه‌پوله‌کان رووده‌دات. ئەم نقوره‌ی خه‌و» ئەركى روری هه‌به. له کاتی هاتنی ده‌نگی 
دەرەكى بق منشک. وه‌کو پاسه‌واننک بو پارتزگاریکردن له جهو ده و هستنت» هه ر چه‌نده 
تزری خاو ومارهی ریا و همین نیت دانا فیاتری نو و گریکودن له ەگى ەرەن 
ده‌بیت» که ده‌کریت که‌سی خه‌وتوو بێدار بکه‌نه‌وه» ئەگەر ریگریان لینه‌کریت. 

ده‌گه ریینه‌وه بق شه‌پوله ئارامه‌کان يان هنواشه‌کانی خه‌وی قول. هه‌روه‌ها سه‌بارهت به 
په‌یدابوونی ثه‌و شه‌پولانه. پرسیکی جیاوازمان دززیته‌وه. که پرسی چونیه‌تی هه‌لچوونی 
به ته‌واویی له شوینی به‌یه‌ک گه‌یشتنی بروکانت. وابکه په‌نجهت به بری ئینجیک بخزی بق 
سبهر هو ۵ کاتتک ده‌چیت بق سەر جیگای حه‌وی شه‌وآنهت» یه وریایی سه‌رنج بخه سر 
په‌نجه‌کانت؛ به‌شی که‌وره‌ی شه‌پوله‌کانی مشک له ماوه‌ی خه‌وی قول په‌یداده‌بیت: 
شه‌پوله‌کان به نه‌واویی له ناوه‌راستی هه‌ردوو به‌شی پنشه‌وه‌ی منشکه. که خالی ناوه‌ندی 
په‌یدابوونی به‌شی گه‌وره‌ی خه‌وی قول و شه‌پول ثارام يان هنواشه‌کانه. 

به‌لام شه‌پوله‌کانی خه‌وی قول له‌سه‌ر شیوه‌ی بازنه‌یی ده‌رناچن. به‌لکو شه‌پوله‌کانی 
منشکت له ماوه‌ی خه‌وی قول به یەک ثاراسته شه‌پول دهده‌ن: له پنشه‌وه‌ی مشک بق 
کزتایی مینشک. هاوشنوه‌ی ئه‌و شه‌پوله ده‌نگیانه‌یه. له بلندگق ده‌رده‌چن, به به‌ک اراسته بق 
دهدره‌وه‌ی بلندگوکه شه‌پول دەدەن به به‌رده‌وامی هنزی ده‌نگ له به‌ردهم بلندگق گه‌وره‌تره 
له پشتی بلندگوکه. وه‌کو چون کاتیک بلندگویه‌کمان پی بیت. شه‌پولی ده‌نگی ده‌نیریت بق 
شوننی فراوان» هیزی ئه‌و شه‌پولانه‌ی میّشکت په‌یدای ده‌کات هیواشه. لەگەل چوونی بق 
ثاراسته‌ی پشته‌وه‌ی میشکت به‌بی ثه‌وه‌ی پنچه‌وانه بیته‌وه يان بگه‌ریته‌وه ده‌گوریت. 
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له ده‌یه‌ی په‌نجاکان يان شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌م. يان کاتیک زانایان ده‌ستیانکرد به 
دل گرد نتر شهب له کار اماک بان یر اد کرمانهی الا کیک ان سب رولا 
ده‌توانین به‌وشیوه‌یه یی تیبگه‌ین: پنویسته ثه‌و شه‌پوله کاره‌باییه خاموشانه. پیچه‌وانه 
ببنه‌وه, واتا ته‌مبه‌ل بن, حاله‌تی مشک خاموشه يان مشک خه‌وتووه. به روانین له 
شه‌پوله‌کانی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرا و هیواشی چاوء که رووداونکی لخ‌ژیکییه. ده‌کرنت 
هاوشنوه‌ی شه‌پولی میشکی ئهو نه‌خوشانه بت که سر‌کراون, به‌لکو تەنانەت حاله‌تی ثه‌و 
که‌سانه بیت که له حاله‌تی سه‌ره‌مه‌رگدان, به‌لام ئەم گریمانه‌یه به ته‌واویی ههله‌یه» زور له 
هه‌قیقه‌ت دووره. 

ه‌وه‌ی له هه‌قیقه‌تدا له ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی چاو ده‌یبینین. یه‌کیکه له گرنگترین 
سیماکانی هاوکاری ده‌ماری که زانیومانه. ثه‌و هاوکارییه له ماوه‌ی رینکخستنی خودی 
سه‌رسورهینه‌ری هه‌زاران خانه‌ی ده‌ماری رووده‌دات» هه‌موویان به یه‌که‌وه بریار دەدەن 
یه‌کیگرن و به شیوه‌ی ئاویزانبوون هاوئاواز بن. هه‌رکاتیتک هاوئاوازی سه‌رسورهینه‌ری 
ده‌ماره‌خانه‌کانم له شه‌ودا له تاقیگه‌کهم ده‌بینی» توشی سه‌رسورمان ده‌بم: پرسی خه‌و 
واده‌کات به راستی مرۆف سه‌ری سور بمینیێت. 

ئێستا ده‌گه رنینه‌وه بق لیکچواندنه‌که‌ی پێشوو؛ بف بلندگزیه‌که‌ی له سه‌رهوه‌ی یاریگه‌ی 
تزپی پی هه‌لواسراوه. گریمان ده‌که‌ین یاری خه‌و" ده‌ستیپیکردووه. هانده‌ره‌کان يان 
هه‌زاران خانه‌ی میشک به قسه‌ی لاوه‌کی خودی که پیش یاریه‌که ايان له ماوه‌ی ئاگایی" 
سه‌رقالبوونه» ده‌چیت بو یه‌ک حاله‌تی یه‌کگرتوو خه‌وی قول. ده‌نگی هانده‌ره‌کان ده‌بیّت به 
یبه‌ک ده‌نگ, وه‌کو ثه‌وه‌ی به کورس سروودیک بلین: سروودی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرایی چاو هه‌موویان به به‌که‌وه هاوار ده‌کهن, به ده‌نگییان شه‌پولی گه‌وره‌ی مشک 
دروستده‌که‌ن؛ دواتر هه‌موویان بق چه‌ند ساتیک بیده‌نگ ده‌ین. شه‌پزله‌کان پیش ئه‌وه‌ی 
بگه‌رینه‌وه له نوی به‌رزبوونه‌وه» نزمده‌بنه‌وه. ثه‌و بلندگوییه‌ی له سه‌ره‌وه‌ی یاریگه‌که 
هه‌لواسراوه. به روونی هاوار و هاندانی هانده‌رانی ژێر خوی په‌خش ده‌کات. هاوکات 
ماوه‌یه‌کی دریژ له په‌خشکردنی هاندان و هاواری هانده‌ران به‌رده‌وام ده‌بیت. کاتنک درک 
ده‌که‌ین ئهو ریتمی خه‌وی قوله. خه‌وی شه‌پولی ثارامه له قوناغی نه‌مانی جوله‌ی چاو. 
پرسی هه‌قیقی حاله‌تی هه‌ماهه‌نگی به‌هیزی ورد و چالاکه» يان حاله‌تی وردی یه‌کیتی 
میشکه, زانایان ناچارن واز له هه‌موو بیروکه رووکه‌ش و به‌په‌له‌کان بهینن. که ده‌لین: 


آخه‌وی قول حاله‌تی نیمچه سربوونه يان بیهنزی و خامق‌شییه. 


بق تنگه‌یشتن لهو هاوئاوازییه کاره‌باییه سه‌رسورهینه‌ری له ریگای په‌رده‌ی سەر 
منشکت له هه‌موو شه‌ویک سه‌دان جار تنده‌پهرنت. هاوکات به‌شداری ده‌کات له 
ته‌فسیرکردنی له‌ده‌ستدانی هه‌ر درککردنیک بق جیهانی ده‌ره‌وه. ئه‌و پرسه له ژێر په‌رده‌ی 
مټشک ده‌ستپنده‌کات» له ناوچه‌یه‌ک له پنشدا روونمان کرده‌وه ناوی (03131۳008)), 
تالاموس ده‌رگای هه‌سته‌کانه ده‌که‌ونته قولایی ناوه‌راستی میشک. کاتێک ده‌خه‌وین تلاموس 
هه‌لده‌ستنت به رنگریکردن له هاتنی ئاماژه هه‌ستییه‌کانی ده‌نگ» رووناکی, به‌رکه‌وتن و 
بینین" ."۰ هه‌روه‌ها ریگریان لیده‌کات بگه‌ن به سه‌رووه‌ی مشک يان بگه‌ن به په‌رده‌ی 
میشک, هه‌روه‌ها له ماوه‌ی پچراندنی رایه‌له‌ی هه‌سته‌کان له‌گه‌ل جیهانی ده‌ره‌وه, لهو حاله‌ته 
هه‌سته‌کانمان له‌ده‌ست ده‌ده‌ین ئه‌وه ته‌فسیری نه‌مانی بوونی خه‌ون له ماوه‌ی قزناغی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌کات. هه‌روه‌ها نه‌مانی درککردنمان بق تنپه‌راندنی کات 
هه‌روه‌ها ریگا به په‌رده‌ی منشک ده‌دات پشوبدات و خاوبیته‌وه). 

بهو حاله‌ته ده‌لنین: خه‌وی قولی شه‌پول ثارام» ثه‌و حاله‌ته حاله‌تیکی کارا و مه‌به‌ستداره, 
به‌لام هه‌ماهه‌نگی و هاوئاوازی گه‌وره له چوارچیوه‌ی چالاکی میشک ده‌بینیت. حاله‌تیکی 
نزیکه له حاله‌تی رامانی شه‌وانه‌ی مێشک. بهلام وه‌کو ده‌گوتریت: چالاکی شه‌پوله‌کانی 
مشک زور جیاوازه لەگەل حاله‌تی رامان له کاتی ثاگاپیدا: 

ده‌توانین لهو حاله‌ته نه‌رم و گونجاوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو گه‌نجینه‌ی 
هه‌قیقیمان له سودی ثئه‌قل و جه‌سته له پنناوی میشک و جه‌سته‌مان ده‌ستبکه‌ویت. ئهو 
سامانه‌ی لهو حاله‌ته ده‌ستمان ده‌که‌ونت له به‌شی شه‌شهم به فراوانی قسه‌ی له‌سه‌ر 
ده‌که‌ین. به‌لام سودیکی بق مێشک هه‌یه. شایسته‌ی ثه‌وه‌یه لهو قوناغه‌ی پرسه‌که‌مان 
ناماژه‌ی پی بکه‌ین» ثه‌ویش پاریزه‌ری یاده‌وه‌رییه‌کانمانه. ثه‌وه نموونه‌یه‌کی به‌رجه‌سته‌یه که 
شه‌پوله ثارامه قوله‌کانی مشک ده‌توانیت بیکات. 

ئايا روویداوه به ئۆتۆمۆبيل بو گه‌شتیکی دریژ چووبیت. تیبینیت کردووه له گه‌شته‌که‌ت 
ده‌گه‌یت به خالیک. لهو خاله‌وه شه‌پزله‌کانی (۳1۷) رادیزکه‌ی گویت لیی گرتووه, هینزی 
اماژه‌کانی یەک له دوای یەک له‌ده‌ست ده‌دات؟ به جیاواز لهو ش‌پولانه‌ی (۳۱) 
ونستگه‌کانی له‌سه‌ر شه‌پولی گشتی (۸۵۷) کارده‌که‌ن. وه‌کو خویان ده‌متنه‌وه و کارده‌کهن» 
بیگومان چوویت بق ناوچه‌یه‌کی دووره ده‌ست. هه‌ولتداوه یه‌کیک له ویستگه‌کانی له‌سه‌ر 
شه‌پولی (۳۱۷) کارده‌که‌ن. بکه‌یته‌وه. که خوت پیت خوشه به‌لام شکستت هیناوه. بویه 
چوویته‌وه بز ویستگه‌کانی سەر شه‌پولی ۸۱۷ بینیوته هیشتا کارده‌که‌ن» ته‌فسیری په‌نهان 
له شه‌پژله‌کانی هه‌مان رادیقء لەگەل بوونی جیاوازیی گه‌وره له خیرایی په‌خشی (۳۱۷) و 
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شه‌پوله‌کانی له به‌ک چرکه‌دا زور زیاتر به‌رزده‌بیته‌وه و نزمده‌بیته‌وه» له به‌رزبوونه‌وه و 
گواستنه‌وه‌ی بریکی زوری زانیاری هه‌یه. هاوکات ده‌نگه‌که‌ی له رووی جوریییه‌وه زور 
ناياب تره. له به‌رانبه‌ردا زور لایه‌نی نه‌ریتی هه‌یه: شه‌پژله‌کانی (۳1۷) به خیرایی وزه‌ی 
حزی له‌ده‌ست دددات» وه‌کو نه‌وه‌ی پاله‌وانیکی ماسولکه بەھهێزە› دەتوانێت زۆر به‌خیرابی 
قورساییه‌که ته‌نها بو ماویه‌کی کورت رابکتشت. بهلام په‌خشی (۸۷) شه‌پولی ززر خاوی 
رادیق به‌کارده‌هیِنیت شه‌پولی دریژتر. نه‌وه هاوشیوه‌ی پاله‌وانی ماوه دریّژه. که ده‌بینین 

واشتة هبل لد انی 0(7 آتای ز اکمهات قرو انی بو عاوعت کی کو رت تیه ودک 
ماسولکه به‌هیزه‌که. يان به‌رده‌وامبوون له‌سهر جوریی په‌خشی رادیزی (۳۱۷). بهلام 
هه‌نگاوی هنواشی شه‌پولی رادیزی (۸۵۱۷)» توانای ئه‌وه‌مان پیده‌دات. ماوه‌ی فراوان پیش 
شه‌پولی ماوه درئژ» به‌کارهتنانی لەسەر شەپۆلى رادیۆی (AM)‏ خاوء ریگا به به‌رده‌وامی له 
نیوان شوننه جوگرافیا زور لیک دووره‌کان ده‌دات. 

کاتیک منشکت له حاله‌تی بیداریی له چالاکی خیرای دووباره‌وه» ده‌چیّت بق شئوازی 
زور خاو و کونترولکراو. يان بو حاله‌تی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو هه‌مان ئهو 
تایبه‌نمه‌ندییه له حالهتی به‌رده‌وامی دوور مه‌ودا ده‌یین. شه‌پوله هاوئاوازه جنگیره 
خاوه‌کانی له ریگای میشک له ماوه‌ی خه‌وی قول بلاوده‌بیته‌وه. توانای به‌ستنه‌وه له نیوان 
ناوچه لیک دووره‌کانی میشکی هه‌یه. هه‌روه‌ها ریگا به مشک ده‌دات شه‌پول بنیریت و 
هه‌لگیراوه جیاوازه‌کانی له زانیاری ثه‌زموونییه که‌له‌که‌بووه‌کانی وه‌ربگریت. 

سەبارەت به رووناکردنه‌وه‌ی ئەو پرسه» ده‌توانین ھەر شه‌پولنک له‌و شه‌پوله ثارامانه 
به ته‌نها لێی بروانین, واتا له شه‌پوله‌کانی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان. لەسەر 
ئهو بنه‌مایسه‌ی ناماژه‌کان ده‌نیرت و توانای هه‌لگرتنی بریکی ززری زانیاری و 
گواستنه‌وه‌یان بو ناوچه‌ی شیکارکردنی جیاواز له مێشک ههیه. واتا پروسه‌ی گواستنه‌وه‌ی 
فایله‌کانه که یه‌کیکه لهو سودانه‌ی له شه‌پوله‌کانی منشک له ماوه‌ی خه‌وی قول ده‌رده‌چیت. 

به‌وشیوه‌یه هه‌موو شهوټک شه‌پولی ماوه دوور له ماوه‌ی خه‌وی قول له مشک 
ده‌رده‌چیست و بق گواستنه‌وه‌ی زانیارییه‌کانی یاده‌وه‌ری» زانیارییهکان بریتین لهو 
ه‌زموونانه‌ی که‌سی خه‌وتوو له ماوه‌یه‌کی نزیک پنیاندا تیپه‌ریوه . زانیارییه‌کان له شوینی 
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هه‌لگرتنی کاتی ده‌گوازرینه‌وه بو شوینی هه‌لکرتنی دریژخایه‌ن» شوینه‌که به‌وه ناسراوه که 
زورتر ده‌مینه‌وه, هه‌روه‌ها پارێزراوتر ده‌بن. 

له‌سهر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وه‌یه. وایداده‌ننین چالاکی شه‌پوله‌کانی متشک له حاله‌تی 
بیداریی له بنه‌ماوه به‌رپرسه له وه‌رگرتنی زانیاربیه هه‌ستییه‌کانی جیهانی دهره‌وه. هاوکات 
شه‌پزلی ثارام له ماوه‌ی جه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خترای چاوه‌کان. حاله‌تدک له بیرکردنه‌وه‌ی 
یاده‌وه‌رییه‌کان. 

ئەگەر پروسه‌ی گواستنهوهی» پرۆسەيەكى سبه‌رووهرینت له ماوه‌ی بتداریی» ثه‌وه 
بیرکردنه‌وه" له ماوه‌ی حه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان سەرووەر دەبێت› 

ثایا له‌ماوه‌ی کونایی چی رووده‌دات» که ماوه‌ی جوله‌ی خیرای چاوه‌کانه» بان حاله‌تی 
خه‌وبینیه؟ به گه‌رانه‌وه‌مان بق وینه‌ی ژماره )٩(‏ ده‌بینین له (وننه‌ی چه‌ماوه‌یی) هیلی 
کزتایی چالاکی شه‌پوله کاره‌بایبه‌کانی مشک ده‌خاته‌روو, ده‌توانین جه‌خت بکه‌ینه سەر 
نه‌وه‌ی» له ماوه‌ی خه‌وتن له تاقیگه له مینشکت هه‌لقولاوه. کاتنک ده‌چیته قزناغی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو. ثه‌گه‌رچی تف خه‌وتووی, به‌لام چالاکی شه‌پوله‌کانی مینشکت لهو 
ققناغهدا هاوشیوه‌ی چالاکییه‌کانی ماوه‌ی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو نییه. به‌لکو 
شه‌پوله‌کانی تارامه "هیلی ناوه‌راست له وئنه‌ی ژماره .)٩(‏ 

که‌واته چالاکییه‌کانی مشک له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوء وه‌کو بینیمان 
هاوشیوه‌ی ماوه‌ی ئاگاییه. يان کاتێک مرۆف به‌ئاگا و وریایه هیلی سهرهوه له وینه‌ی 
ژماره .)٩(‏ 

له راستیدا کوتا تونژینه‌وه‌ی له‌سهر ماوه‌ی جوله‌ی خیرای چاو ئه‌نجاممدا, گه‌یشتم 
به‌وه‌ی هه‌ندیک به‌ش له میێشک (70۲۰) به‌شه‌کانی میتشک له ماوه‌ی جوله‌ی خیرای چاو 
زور چالاکتره به‌راورد به ماوه‌ی بیداریی. 

له‌به‌رئه‌و هوکاره؛ به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌گوتریت خه‌وی دز" چونکه مشک 
بیداره. به‌لام جه‌سته به روونی خه‌وتووه. له‌سهر ثه‌و بنه‌مایه نه‌کرده‌ییه له ماوه‌ی چالاکی 
کاره‌بایی مشک جیاکاری له نیوان بیداریی و خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان بکریت. 
چونکه له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان. گه‌رانه‌وه بو شه‌پوله خیرا دووباره‌بووه‌کانی 
مشک رووده‌دات. واتا شه‌پولی ناریکن. هاوکات هه‌زاران خانه‌ی متشک له تویکلی 
میشکه‌وه ده‌گه‌رینه‌وه بق چاره‌سه‌ری خیرای به‌شه جیاوازه‌کانی زانیارییه‌کان. به خیرای 
جیاواز و کاتی جیاواز و بابه‌ته جیاوازه‌کانی منشک, دوای ئهوهی هه‌موو زانیارییه‌کان له 


VY 


ئاوازیکی ثارام له ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان یه‌کده‌گرن. يان له ماوه‌ی 
خه‌وی قول. بهلام بیدارنیت. به‌لکو له قولایی خه‌ودایت. 

ئهو زانیاریانه چين لهو حاله‌ته چاره‌سهر ده‌کرین؟ به دلنیایی ئهو زانیاریانه نین لهو 
کانه‌دا له جیهانی دهرهوه هانوون. له به‌رئه‌ وه‌ی حه‌وی قول له جیهانی دهرهاوه دانده‌برنت! 

ده‌رگای هه‌ستی له (10212]71115])» تالاموس له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کانی 
جاریکی دیکه له نوی ده‌بیته‌وه. وه‌کو چون له ماوه‌ی بیداریی کراوهته‌وه. بهلام سروشتیی 
کرانه‌وه‌ی ده‌رگای تالاموس له حاله‌تی ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو جیاوازه. ریگا 
یاو هه‌ستانه نادات له جیهانی دهرهوه هاتوون. له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خنرای چاو 
تنپه‌ رن بق رووپزشی میشک, به‌لکو لهو قزناغه ریگا به تنپه‌رینی ناماژه سف‌زدارییه‌کان و 
هه‌لچوونه‌کان 0 پالنه‌رییه‌کان و یاده‌وه‌رییه‌کانی آرابردوو و تنستا" د‌دات» هه‌موو نو 
ئاماژانه له شاشه‌یه‌کی که‌وره له به‌شه‌کانی تونکلی منشک که تایبه‌ته به هه‌سته‌کانی بینین. 
بیستن» هه‌ستکردن و جوله‌یی" ده‌خرینه‌روو. به‌وشیوه‌یه هه‌موو شه‌ویک, خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو واده‌کات؛ بچننه هولنکی شانویی سه‌ر سور هینهر» له هق‌له‌که‌دا شانق سبه‌یار هت 
به پرسی په‌یوه‌ست به ژیان ببینیت. 

کاتنک پرسهکه پەيوه سنه يه چاره‌سه‌رکردنی زانیارییه‌کان. پتویسنه بیرکردنه‌وهت له 
حاله‌تی بیداریی بیت, له‌به‌رئه‌وه‌ی بنه‌ره‌تی قۆناغى وه‌رگرتنی زانیارییه له ناو ثه‌زموونی 
جیهانی ده‌وروبه‌رت بزی و ليان فیربه. بهلام له خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاو 
پنوویسنه له‌سه‌رت له‌سهر نه‌و بنه‌مایه لیی بروانیت» قوناغی بیر کردنه‌وهیه » بان قوناغی 
هه‌لگرتنی زانیارییهکان و ئاماده‌کردنی پنکهانه‌ی خاوی نه‌و هه‌قبقه‌تأنه یه که ناسیوته؛ 
هه‌روه‌ها نو کارامه‌بانه‌به که بەدەسىتتهێناوە. له كۆتا پرس پټوبسنه بیر کردنه‌وه له قوناغی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بیت. له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه‌ی قوناغی تیکه‌لکردنه» هاوکات ناوبر 
له نیوان پنکهاته خاوه‌کان و ههموو ئەزموونەكانى رابردووت دادهنێت» له رنگای ئەم 
پرۆسەبەوە› نموونه بونیاد ده‌ننتت و راستیان ده‌کاته‌وه و به به‌رده‌وامی ته‌واوییان ده‌کات. 
بۆ زانینی چزنایه‌تی کارکردنی خه‌لکی ده‌وروبه‌رت؛ هه‌روه‌ها بیروکه‌ی داهیته‌رانه بق توانای 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کانیش ده‌گریته‌وه. 

ئەگەر شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی مشک بق هه‌ریه‌ک له بیداریی و خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو وه‌کو یه‌ک بێت» ثه‌وه چون ده‌توانین یه‌کییان له نه‌وه‌ی دیکه‌یان جیابکه‌ینه‌وه» توش 
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هه‌قیقی ئه‌و حاله‌تانه‌مان پى ده‌لنت., به دیاریکراوی ماسوآکه‌کانت وهلامی ثه‌م پرسیاره 
ده‌دانه‌وه. 

پنش ئه‌وه‌ی جیتبهیلم له قه‌ره‌ونله‌ی تاقیگه‌ی خه‌و رابکشییت. جه‌مسه‌ره کاره‌باییه‌کان 
له‌سهر شوینی جیاوازیی جه‌سته‌ت جیگیر ده‌که‌م» له بری ئهوه‌ی له‌سه‌ر سه‌رت جیگیریان 
بکه‌م» له کاتیکدا هیشتا بیداریی, تەنانەت ئەگەر به ته‌واویی راکشابنت له‌سهر قه‌ره‌ویله که 
پله‌یه‌ک له شله‌ژانی گشتی له ماسولکه‌کانی جه‌سته‌دا هه‌یه. 

ثه‌م شله‌ژان و فشاره به‌رده‌وامه‌ی ماسولکه‌کان له رنگای جه‌مسهره کاره‌باییه‌کانه به 
تاسانی ثاشکرا ده‌بن, له‌به‌رشه‌وه‌ی چه‌مسهره کاره‌باییه‌کانی سەر چه‌سته‌ت. گوی له 
ئاماژکانی جه‌سته‌ت ده‌گرن, کاتتک ده‌چیته قوناغی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرایی چاوه‌کان. 
به‌شیک له شله‌ژان و فشاره‌کان ونده‌بن. به‌لام به‌شی زوریان ده‌میننه‌وه. 

دواتر گورانی که‌وره لەگەل ئاماده‌یی بازدان بق قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
رووده‌دات» به چه‌ند چرکه‌یه‌کی كەم پیش چوون بق قزناغی خه‌وبینین. توشی حاله‌تی 
شهله‌لی گشتی ده‌ینت. شله‌ژانی هه‌موو ماسولکه خوویسته‌کانی جه‌سته‌ت شله‌ژان و 
فشاریان نامینیت. به‌وشیوه‌یه هیچ شله‌ژان و فشاریک نامینیت. ثه‌گه‌ر به ثارامی که‌سیک 
بیته ژووره‌وه و به‌بی ئه‌وه‌ی بیدارت بکاته‌وه به ریزه‌وه هه‌لتبگرنت ثه‌وه جه‌ستهت به 
ته‌واویی خاوبووه‌ته‌وه» وه‌کو ثه‌وه‌ی بوکه‌لهیه‌کی له قوماش دروستکراو بیت. ۱ 

پنویسته لەسەر ئەم پرسه ئاماژه به‌وه بکه‌م» ماسولکه خونه‌ویسته‌کانت. يان ئهو 
ماسولکانه‌ی کونترولی پروسه راسته‌وخوکانی جه‌ستهت ده‌که‌ن. وه‌کو هه‌ناسه‌کان. له 
کاره‌کانی بهرده‌وام ده‌بیت. بق شهوه‌ی له کاتی خه‌وتن به زیندویی بمینیه‌وه. به‌لام 
ماسولکه‌کانی دیکه‌ی جه‌سته‌ت. ده‌چنه حاله‌تی خاوبوونه‌وه‌ی ته‌واو. 

بۆ ئەم پرسه زاراوه‌ی (210012) ئاتۆنيا به‌کار ده‌هینین, آبه‌پیی فه‌رهه‌نگی پزیشکی 
یه‌کگرتوو. که له ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی ده‌رچووه, ئاتونیا: حاله‌تی نه‌مانی ته‌واویی 
هه‌موو چالاکییه‌که» لنره‌دا ثاماژه به حاله‌تی ماسولکه‌کان ده‌که‌ین» حالّه‌تی نه‌مانی چالاکی 
ماسولکه‌کان, له ریگای ناماژه‌ی په‌کخستنی به‌هیز دروست ده‌بتت. ئهو تاماژه‌یه به 
درکه‌په‌تک به ناو بربره‌ی پشت تنده‌په‌رنت. ئاماژه که له ناوه‌ندی منشکه‌وه هاتووه. 

دوای دهرچوونی ثهو ثاماژهیه له تاوه‌ندی میشک. ماسولکه خوویسته‌کان به‌رپرسیاریتی 

چه‌ختکردنه سەر چه‌سته و جوله‌کان له‌ده‌ست دەدەن. وه‌کو ماسولکه دوو سهره‌که‌ی 
قزله‌کان و ماسولکه چوار سهره‌که‌ی رانه‌کان. به‌وشیوه‌یه هه‌موو فشار و هیزی خزیان 
له‌ده‌ست دهدهن, ثه‌و ماسولکانه له وهلامدانه‌وه‌ی ھەر فرمانیکی ده‌رچوو له متشک 


ددوه‌ستن» راستی پرسه‌که بهو شټوهبه ده بتت» وه‌کو نه‌وه‌ی کوّت و به‌ندکرابیت له خه‌وی 
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جوله‌ی خیرای چاو. به‌لام جه‌سته‌ت ثازاد ده‌بیّت لهو دیلکردنه ماددیه. دوای ثه‌وه‌ی ماوه‌ی 
به‌ندییه‌که‌ی ته‌واو ده‌کات. يان دوای کوتاییهاتنی سوری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان. 
هو به‌شه‌ی خهو له ماوه‌ی قوناغی خه‌وبینین سه‌رسورهنه‌ره» له‌به‌رنه‌وه‌ی میّشکت له 
حاله‌تی چالاکی به‌هیزدایه» به‌لام جه‌سته‌ت به ته‌واویی خاموشه. که رنگا به زانایانی خه‌و 
ده‌دات» جیاکاری له نیوان حاله‌تی بیداریی و خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بکهن. 

له‌به‌رچی پروسهی په‌ره‌سه‌ندن له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بریاری 
قه‌ده‌غه‌کردن بەسەر چالاکی ماسولکه‌کان بسه‌پننیت؟ وهلامه‌که‌ی نه‌هنشتنی توانای چالاکی 
ماسولکه‌کانه, بوئه‌وه‌ی نازاد بیت و به ثازادی بچیته نیو جیهانی خه‌ونه‌وه». له ماوه‌ی 
جه‌وی جوله‌ی خیرایی چاوداء قەدەغەى گشتی لەسەر فرمانی جوله‌کان هه‌به» که منشک 
فرمانه جوله‌ییه‌کان دهرده‌کات» له‌به‌رئه‌وه‌ی حه‌ون پریه‌نی له جوله. 

له‌سهر بنه‌مای ثه‌م پرسه سه‌رسورهینه‌ره به روونی ده‌بینن و تیده‌گه‌ین؛ سروشت 
چه‌نده دانایه, کاتیک هم کوته فسیولوژییه‌ی له جه‌سته‌ماندا دیزاین کردووه. کوته‌که 
ده‌گوریت به‌بی ئه‌وه‌ی ثه‌و جوله خه‌یالییه بگوریت بق کردار. به تایبه‌تی به له‌به‌رچاوگرتنی 
ثه‌و دیارده‌یه‌ی که تق به‌بی درککردن له کاتی خه‌وتن له ده‌وروبه‌ری خوتدا ده‌گه‌رٍییت و 
ده‌رزیت. به ئاسانی ده‌توانین وینای ثه‌نجامی ثه‌و رووداوه نه‌خوازراو و دلته‌زینانه بکه‌ین 
که له‌وانه‌به مرۆف به جوله و کردار ثه‌نجامیان بدات. به تایبه‌تی کاتێک له خه‌وندا دەبىنێت 
له شەر و پیکداندایه. يان کاتیک لایه‌نیک به هیز پالی ده‌نیت بق خوبه‌دوورگرتن له هیرشی 
نه‌یاره‌که‌ی له کاتی خه‌وندا؛ له کاننکدا مرۆقی خه وتوو چاوه‌کانی داخراوه و درکی هیچ 
شتنکی ده‌ورویه‌ری ناکات. له‌به‌رنه‌وه به ته‌واویی پرسیێکی راسته» ئەگەرى نه‌وه هه‌به 
مرۆف لهو حاله‌ته خی بکوژیت. واتا له حاله‌تی خه‌وبینین له رووداوی شەر و به‌رگری 
خوی بکوزیت. له‌سه‌ر بنه‌مای ثهم تیگه‌یشتنه روون ده‌بیته‌وه. ثه‌وه میشکه له کاتی خه‌و 
چه‌سنه په‌کده‌خات. بق نه‌وه‌ی هیچ به‌کنک لهو رووداوانه روونه‌دات و ئەقلڵل بتوانتت يه 
سلامه‌تی خه‌ون ببینیت. 

چون بزانین ثه‌و فرمانه جوله‌ییانه به راستی ده‌رده‌چن. کاتیک مرۆف خه‌ونیک ده‌بینشت. 
په‌کده‌خات. له‌وانه‌یه له هه‌ندیک مرۆف به تایبه‌تی له قوناغی کگه‌وره‌بوونی تەمەن شکست 
بهینیت. بویه شتی خراپیان له کاتی خه‌وبینین لنروویدات. به‌وشیوه‌یه ثه‌و که‌سانه‌ی توشی 
عالت کنخ هکان لهه کک و شی مات لک کاسیان قفین فرعاحه وله مەکان مشک له 
ماوه‌ی خه‌وبینین بق جوله‌ی هه‌قیقی جه‌سته‌یی ده‌ریان ده‌کات بگۆرێن. ثه‌نجامی ئەم 
نانه‌واویییه مایه‌ی نیگه‌رانی و کاره‌سانه. که دواتر له بەشى دەيەم ده‌یجخو تنینه و ۵. 

له کتاییدا لایه‌نیک له وینه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو هه‌یه. پنویسته فه‌راموشی 
نه‌که‌ین. ھەر هو لایه‌نه هزکاری ناونانیه‌تی: به جوله‌ی خیرای چاوه‌کان, له ماوه‌ی ئهو 
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قوناغه له قزناغه‌کانی خهو. له ماوه‌ی خه‌وی قولدا چاوه‌کانت به جیگیری ده‌مینه‌وه» بان له 
ماوه‌ی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاوه‌کاندا(. ته‌نها ثه‌و جه‌مسه‌ره کاره‌باییانه‌ی ده‌خرینه سەر 
چاوه‌کان و ژیر چاوه‌کان. کاتیک قزناغی خه‌وبینین ده‌ستپنده‌کات» هه‌والی پوودانی شتیکی 
به ته‌واویی جیاوازمان پئ ده‌ده‌ن: ثه‌وه هه‌مان چیروکه که (کلیتمان و ئاسرنسکی) له سنالی 
(۱۹۵۲) ئاشکرایان کرد. کاتیک چاودیری کورپه‌یه‌کی خه‌وتوویان له ماوه‌ی خه‌وی خیرای 
چاوه‌کان ده‌کرد. له هه‌ندیک ساتدا له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان. گلینه‌ی چاو 
به خیرایی زؤر خیرا له چه‌په‌وه بق راست و له راسته‌وه بق چه‌پ ده‌جولایه‌وه. يەكەم 
پرسی زاناکان گریمانیانکرد» ثه‌و جوله‌ی خیّرای چاو گونجاوه لەگەل شه‌وه‌ی که‌سی 
خه‌وتوو له خه‌ونیدا ده‌یبینزت؛ وه‌کو ثه‌وه‌ی چاو سه‌یری دیمه‌نیک بکات. بهلام ثه‌وه راست 
نییه, له هه‌قیقه‌ت جولله‌ی چاو له حاله‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به تکمه‌یی 
به‌ستراوه‌ته‌وه به په‌رچه‌کرداری فسيۆلۆژى› جوله‌ی چاو ره‌نگدانه‌وه‌ی شتیکی زور گرنگه 
له تیروانینی نه‌ریّنی بق جوله‌ی شته‌کان له چوارچیوه و مه‌ودای خه‌وبینین. له به‌شی نویهم 
به وردی و پوونی قسه له‌سه‌ر ئهم پرسه ده‌که‌ین. 

ایا یمه تاکه بوونه‌وه‌رین له ماوه‌ی خه‌و بهو قوناغه جیاوازانه تیده‌په‌رین؟ ئايا خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاوه‌کان له جزریک له جوره‌کانی دیکه‌ی ناژه‌لان ده‌بینین؟ ثایا نه‌و 
ئاژەلانەش حه‌ون ده‌بینن ٩‏ ئەم پرسه به ته‌واویی تئاشکرا ده‌که‌ین. 


"- له ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. له ماوه‌ی گواستنه له ئاگایی بق قوناغی یه‌که‌می 
خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چان پرسیکی نامق رووده‌دات. که چاوه‌کان به‌ثارامی ده‌جولینه‌وه: 
هه‌روه‌ها به جوله‌ی زور هیواش و گونجاوی ته‌واو له لایه‌که‌وه ده‌چن بو لایه‌کی دیکه. وه‌کو 
ثه‌وه‌ی سه‌ماکه‌ری بالییه بن, به جوله‌ی ریک ده‌خولینه‌وه. ثه‌وه ناماژه‌یه‌کی روونه لەسەر نه‌وه‌ی 
مرو ده‌ستده‌کات به چوون بق حاله‌تی خه‌وتن. ده‌توانیت هه‌ولی چاودیری پنلوی چاوه‌کانی 
که‌سیک بکه‌یت. که خه‌ریکه چاوه‌کانی دابخرین. جوله‌ی گلینه‌ی چاوه‌کانی له زیر پیلوه 
داخراوه‌کاندا ده‌بینیت» به‌لام پتویسته زور وریا بیت. کاتێک ثئه‌م تاقیکردنه‌وه ثه‌نجام دهده‌یت. بق 
ثه‌وه‌ی که‌سه‌که بندار نه‌که‌یته‌وه» له‌به‌ر ئه‌وه‌ی دوختکی ناخوش و مه‌ترسیدار دروست ده‌که‌یت. 
بیگومان له حاله‌تی چوونه ناو خه‌وتن شتیکی زور بیزارکه‌ره! گریمان بکه چاوه‌کانت ده‌که‌یته‌وه. 
رووخساریک له‌سه‌ر رووخسارت و دوو چاوی زه‌ق له به‌رانبه‌ر خوت ده‌بینیت. 
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به‌شی چوارهم 
خه‌وی مه‌یمون و دایناسوره‌کان و خه‌والویی به نیوه‌ی منشک 
Ape Beds, Dinosaurs, and Napping with Half 2‏ 
کی ده‌خه‌ویت. جون ده‌خه‌وین. چه‌ند ده‌خه‌وین؟ 
Who Sleeps, How Do We Sleep, and How Much?‏ 

کی ده‌خه‌ونت: ٩0۷۷۳۱۵ SLEEPS)‏ 
که‌ی پرقسه‌ی ژیانی خه‌و ده‌ستیپیکردووه؟ له‌وانه خه‌و له‌گه‌ل ده‌رکه‌وتنی مه‌یمونی 
شامپازی هاوشیوه‌ی مرۆف ده‌ستیپیکردبیت. يان له‌وانه‌یه خه‌و زووتریش دهرکهوتبنت, 
يان لەگەل خشوکه‌کان يان لەگەل پنشینه ئاوییه‌کانیان, له‌وانه ماسییه‌کان! له‌به‌رئه‌وه‌ی 
ئامێری کاتمان نییه. باشترین ریگا بق وه‌لامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیاره. له ماوه‌ی لیکولینه‌وه له 
خه‌وی جوره جیاوازه‌کانی خیزانی مه‌ملکه‌تی ثاژه‌لان به‌رجه‌سته ده‌بیت. له ده‌ستپنکدا 
لیکزلینه‌وه له بوونه‌وه‌ره‌کانی پتش میژوو ده‌که‌ین. تاکو ده‌گه‌ین بهو بوونه‌وه‌رانه‌ی دواتر 

په‌ره‌یان سه‌ندووه. 

لیکولینه‌وه‌ی لەم جوره توانای مه‌زنمان بق سه‌رنجدان له رابردووی دوور و بینینی 
توماری میژوویی پی ده‌به‌خشیت. له پیناوی گه‌یشتن به خه‌ملاندن ثه‌وساته‌ی خهو لەسەر 
ړووی زه‌وی ده‌ستی پنکرد. هه‌روه‌ک زانای بزماوه‌یی (تیقودوسیوس, دویجانسکی) جارنک 
گوتوویه‌تی: "هیچ شتیک له جیهانی بایزلوژیی واتای نییه, به‌بی سه‌رنجدانی له‌به‌ر رقشنایی 
پروسه‌ی په‌ره‌سه‌ندن . 

سه‌باره‌ت به‌وه‌ی په‌یوه‌سته به خه‌و» ته‌نها وه‌لامی راست داده‌نیم» که به میژووه‌که‌یدا 
گه‌راومه‌تهوه بق کاتی زور زووی ههر که‌سیک پنشبینی ده‌کات. کاتیکی زؤر دووری 
قولایی میژووی جوره‌کانی ژیان و جوراوجوریی ره‌گه‌زه‌کانه. 

روون بووه‌ته‌وه به‌بی به‌ده‌رکردن؛ هه‌موو جوره ناژه‌لییه‌کان شیاوی لیکولینهوهن 
له‌به‌رشه‌وه‌ی ده‌خه‌ون يان به کاتی هاوشیوه‌ی خه‌و تیده‌په‌رن» ئهو پروسهی خهوه 
میروه‌کانیش ده‌گریته‌وه, وه‌کو میتشوله و هه‌نگ و سیسرکه و دوپشک. هه‌روه‌ها به 
لیکلین»وه لهسه‌ر ماسییه بچووک و که‌وره‌کان. گه‌یشتووین به گه‌وره‌ترین جوریی 
قرشه‌کان» به هه‌مان شیوه‌ی له‌سه‌ر وشکانی و ثاوییه‌کانی وه‌کو بۆق و ئه‌وانی دیکه» 
هه‌روه‌ها لەسەر خشوکه‌کانی. وه‌کو کیسهل و مارمیلکه» قوری يان بزنمشک. 

هه‌موو ئەم جزرانه خه‌وی هه‌قیقی ده‌خه‌ون, ئەگەر به په‌یژه‌ی په‌ره‌سه‌ندن سه‌رکه‌وین» 


جوره‌ها بالنده و مه‌مکدار ده‌یینین که هه‌موویان ده‌خه‌ون: له مشکه‌وه بق توتی. که‌نگه‌ر» 


YA 


ورجی جەمسەرى› شه مشه مه کو تر د» هه‌روه‌ها هاوشنوه‌ی مروفن له خه‌و» که‌واته جهو 
دیارده‌یه‌کی گشتی و گشتگیره. 

تەنانەت یی بربره‌ک‌انیش. وه‌کو:" خاوه‌کان» پنست درکاوییهکان» هه‌روه‌ها کرمه 
سهره‌تایبه‌کانیش ماوه‌ی هاوشنوه‌ی خه‌ویان هه س4» شه‌و ماوه‌یه پى دەگوترنت 
"خاموشبوون » ثه‌و بوونه‌وه‌رانه وه‌کو مرۆف کاردانه‌وه‌یان بق وریاکه‌ره‌وه ده‌ره‌کییه‌کان 
ندیه» وه کو تنمه يه زور به خیرایی خه‌و ده‌یانباته‌وه خه‌ویکی رور قول ددجه‌ون» دوای 
ثه‌وه‌ی له خهو بی بەشدەکرێن»› کرم وه‌کو ئنمه ده‌کات. بی به‌شیبوون له خه‌و» له رنگای 
پله‌ی وەلام نه‌دانه‌وه‌یان يۆ مشته‌کززله‌ی تونژه‌ران ناینت. 

دوای ئەم قسانه ته‌مه‌نی خه‌و ده‌گاته چه‌ند؟ کرمه‌کان له ماوه‌ی ته‌قینه‌وه‌ی کامبری" 
ده‌رکه‌وتوون. يان له پینج ملیون سال که‌متر نییه. واتای ثه‌وه‌یه کرمه‌کان و خهو, له پیش 
ھەموو بوونەوەرە بی برٍیره‌کانن. ئەم پرسی خه‌وه دایناسوره‌کاتیش ده‌گرنتهوه. که 
ده‌توانین ثه‌وه ههلبهینجین که ثه‌وانیش ده‌خه‌ون. وێنای ئهەوه بکه جوره‌ها دایناسوره 
زه‌بهلاحه‌کان. وه‌کو ثیبلقد و سوف و دایناسزری سی سه‌ده یی» چیژیان له جه‌وی ثارامی 
شه‌وانه بینیوه! 

به دابه‌زین بق چهن پلیکانه‌یه‌کی دیکه له‌سه‌ر په‌یژه‌ی په‌ره‌سه‌ندن» نه‌وه دوزرایه‌وه 
ساده‌ترین شیوه‌ی ثه‌ندامی به‌ک خانه‌یی ماوه‌یه‌کی دریزتر له بيست و چوار کاتژمیر 
ده‌ژیت بق نموونه به‌کتریا, قزناغی چالاکی و قوناغی خاویوونه‌وه و بی جوله‌یی گونجاوی 
بووه‌وه‌یه» ئێستا گریمان ده‌که‌ین» قوناغی خاوبوونه‌وه و بی جوله‌یی ده‌که‌ویته پنش ریتمی 
روژانه‌ی ننستای ثنمه, هه‌روه‌ها ده‌که‌ویته پنش پرسی بیداریی و خه‌و. 

شروقه و ته‌فسیری زور به هوکاری پیویستیمان بق خه‌و سه‌بارهت به بیروکه‌ی باو 
هاتوونه‌ته ثاراوه, که بیروکه‌که‌ش ههله‌یه: که دهلێټت خهو حاله‌تتکه که دهبټت بچینه ناوی 
تاکو شله‌ژانه‌کانی له ماوه‌ی بنداریی چاک یکه‌ینه‌ود. بەلام چی دەبتت ئەگەر ئەو نیوره 
هه‌لگه ر تنینهوه؟ چیه ئەگەر خهو زور سودی هه بنت؛ هاوکات رووداونتکی کگه‌وره‌ی 
سودبه‌خش بیت له ړووی بایولوژیی بو هه‌موو رووییک له رووه‌کانی بوونمان» بوئه‌وه‌ی 
پرسیاری هه‌قیقی بهو شیوه‌یه بیت: بۆچى ژیان له بنه‌ره‌ته‌وه گرنگی به‌وه داوه "زوربه‌ی 
کات بیداربین؟ بیداریی دیارده‌یه‌کی سه‌رسورهینه‌ره! ئەگەر له لایه‌نی په‌ره‌سه‌ندن لټی 
بروانین. نەک له لایه‌نی خه‌و! ثه‌گه‌ر پشت بهو تیروانینه ببه‌ستین, ده‌توانین تیوری به 
ته‌واویی جیاواز پنشنیاری بکه‌ین؛ له خه‌و بنیداریی ده‌رکه‌وتووه. 


۷۹ 


ئەم گریمانه‌یه ثه‌قل په‌سندی ناکات؛ كەس لیکولینه‌وه‌ی لەسەر ناکات. يان به گرنگ 
وه‌ری ناگریت. به‌لام من به خودی وینای ناکه‌م به ته‌واویی گریمانه‌یه‌کی نال‌ژیکییه. 

ھەر چه‌نده تیوره‌که راست بیت. نیمه دلنیاین له‌وه‌ی خه‌و بنه‌ره‌تتکی زور دترینی هه‌یه. 
خهو له‌گه‌ل ده‌رکه‌وتنی به‌کهم شنوه‌ی ژیان له‌سه‌ر هه‌ساره‌که‌مان ده‌رکه‌وتووه. له‌سه‌ر 
بنه‌مای تایبه‌تمه‌ندییه سه‌ره‌کییه یه‌که‌مه‌کانی دیکه " بق نموونه, ۰10۸ خه‌و به به‌یه‌که‌وه 
به‌ستنه‌وه‌ی گشتی کوکه‌ره‌وه‌ی نیوان بوونه‌وه‌ره‌کانی مه‌مله‌که‌تی هه‌موو ناژهلان ماوه‌ته‌وه. 
لەگەل نه‌وه‌ی خه‌و دیارده‌یه‌کی گشتی و هاوبه‌شی سه‌رده‌مانتکی کونه. به‌لام له پرسی 
خه‌ودا جیاوازیی گه‌وره له نیوان ڕەگەزێک و ره‌گه‌زیکی دیکه‌وه ههیه. جیاوازیییه‌کان چوار 
جیاوازبین: 
به‌کیک لهو شتانه ودکو نه‌وانی دیکه نییه: ) ONE OF THESE THINGS ۱5 NOT LIKE THE‏ 
(OTHER‏ 


فیله‌کان نیو ئهوهندهی مرۆف پنویستییان به خهوه» ههر رقژیک له چوار کاتزمیر زیاتر 
ناخه‌ون» به‌لام پلنگ و شیره‌کان هه موو ړۆژێک پازده کاتژمێر ده‌خه‌ون» شه‌مشه‌مه‌کویره 
قاوه‌ییه‌کان له سه‌رووی هه‌موو مه‌مکداره‌کانن, له‌به‌رئه‌وه‌ی له به‌ک روژدا له پټنج کاتژمیر 
زیاتر به به‌ئاگایی نامینه‌وه» واتا روژانه نوزده کاتژمیر ده‌خه‌ون, به‌وشیوه‌یه سه‌رجه‌می 
کاتی خهو, به‌کیکه له پرسه زور جیاوازه‌کانی گومانی سه‌باره‌ت به خه‌وی بوونه‌وهره 
ثه‌ندامییه‌کان وروژاندووه. 

گریمان بکه هقکاری ئهو جیاوازیییه له پتویستی بق خهو به روونی به‌رجه‌سته ده‌بیت. 
به‌لام به‌وشیوه‌یه نییه! له‌به‌رئه‌وه‌ی هیچ یه‌کیک له هوکاره‌کانی ته‌فسیرکردنی جیاوازیی 
آقه‌باری چه‌سته» سروشتیی تاژهلهکه: له ړووی درنده‌یی يان مالی» رزژییه يان شه‌وه" 
ته‌فسیریکی به سوده بق جیاوازیی پتویستییان بق خهو له نیوان جوره جیاوازه‌کان 
ناخاته پوو. پرستکی روونه کاتی خه‌و له چوارچنوه‌ی چینه هاوشیوه‌کانه. که یه‌ک ره‌وتی 
په‌ره‌سه‌ندیان هه‌یه, له‌به‌رئه‌وه کودی بوماوه‌ییان به ئاستیکی به‌رز هاوبه‌شه. هه‌روه‌ها به 
دلنیایی هه‌مان پرس راستی تایبه‌تمه‌ندی بنه‌ره‌تی له چوارچیوه‌ی مه‌مله‌که‌تی ناژه‌لی 
ده‌رده‌خات. وه‌کو توانای هه‌ستی. ریگای زوربوون, به‌لکو تەنانەت پله‌ی زیره‌کی. به‌لام 
پرسی خهو لهو بنه‌ما روونه ده‌رده‌چنت. 

بق نموونه هه‌ریه‌ک له سموره و دیگزء دوو جوریی کرتینه‌ره‌کانن. "دیگف ئاژه‌لیکی 
هاوشنوه‌ی مشکه. به‌لام گه‌وره‌تره له مشک. له ثاژه‌له‌کانی ثه‌مریکای باشوره» بهلام 


پنویستی هه‌ریه‌کیکیان بۆ خه‌و جیاوازه. جیاوازیی نیوانییان بق پنویستی خهو له یه‌کدی 


۸۰ 


گه‌ورهیه, کاتی جه‌وی سمره ده‌گاته دوو نه‌وه‌ندی حه‌وی دیگق. واتا پازده کانزمیر و نق 
خوله‌ک ده‌خه‌ونت. له به‌رانبه‌ردا دیگق حه‌وت کاتژمتر و حه‌وت خوله‌ک ده‌خه‌ویت. له 
رووییکی دیکه‌وه ده‌توانین کاتی خه‌وی نیمچه چوونیه‌کی ناژه‌لانمان. له چه‌ند كۆمەلێک 
ناژه‌لی به ته‌واویی جیاواز ده‌ستکه‌ویت. بق نموونه. هه‌ریه‌ک له به‌رازی کینی و مه‌یمونی 
گه‌وره. که له دوو کومه‌له‌ی په‌ره‌سه‌ندنی بوماوه‌یی به ته‌واویی جیاوازن, لەگەل بوونی 
جیاوازیی گه‌وره له نیوانیان له ړووی قه‌باره‌وه. به‌لام ماوه‌ی خه‌ویان به ته‌واویی هه‌مان 
ماوه‌یه: که نق کاتژمیر و نۆ خوله‌ک ده‌خه‌ون. 

که‌واته چی ثه‌و جیاوازیییه‌ی کاتی ماوه‌ی خه‌وی ثاژه‌لان ته‌فسییر ده‌کات يان جیاوازیی 
پیویست بق خه‌و له جوریک بق جوریکی دیکه؟ تەنانەت له چوارچیوه‌ی خیزانیک که 
سیسته‌می بوماوه‌ییان هاوشتوه بنت؟ له وهلامدانه‌وه‌ی ئەم پرسیاره به ته‌واویی دلنیانین. 
له‌به‌رشه‌وه‌ی په‌بوه‌ندی ننوان قەبارە 0 کوئه‌ن دامی ده‌مار» هه‌روه‌ها راده‌ی نالوزیی 
کوئه‌ندامی ده‌مار و کی پنکهانه‌ی جه‌سته. ده‌کرنت به ئاستیک ناماژه‌ی به‌سودین. لەگەل 
زیادبوونی ثالوزیی میشک. سه‌بارهت به قه‌باری جه‌سته. ثه‌نجامه بق زیادبوونی چه‌ندایه‌تی 
خه‌وتن؛ لەگەل نه‌وه‌ی ئەم په‌یوه‌ندبیه تاکو تاستتک لاوازه. هه‌روه‌ها به ته‌واویی راست 0 
ره‌وان نییه. به‌لام په‌يامه له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی ثه‌رکی په‌ره‌سه‌ندن پنویستی به خه‌وی زیاتره» 
نه‌گه‌رچی خه‌وی زیاتر خزمه‌تی سیسته‌می ده‌ماریی ئاڵۆزتر ده‌کات. 

به‌وشنوه‌یه لەگەل ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندن له ماوه‌ی هه‌زاران سال, که‌یشتووه به 
دروستبوونی ته‌واویی پیکهاته‌ی میشک. له‌سه‌ر بنه‌مای پیکهاته‌ی مشک پنویستی بق خه‌و 
به به‌رده‌وامی زياد ده‌کات. بق وهلامدانه‌وه‌ی پتویستییه‌کانی هو میشکه‌ی که به به‌هاترین 

ئەگەرچى ئەم رووناکردنه‌وه‌یه, هه‌موو پرسه‌که به ره‌هایی ناخانه‌روو» له‌به‌رئه‌وه‌ی زور 
جور به ته‌واوبی لاد دات له‌و پنشبینیانه‌ی لهو بنه‌مایه‌وه سه‌رچاوه‌یان گرتووه. یق نموونه؛ 
ثاژه‌لی ژه‌هراوی ده‌خه‌ونت. که کیشهکه‌ی له کنشی مشک تیناپه‌ریت. دریژترین ماوه 
)%۰( که ئەم پیوه‌ره دیاری ده‌کات: خه‌وی ناوه‌ندی هه‌موو روژیک هه‌زده کانزمیره. 
خه‌وی ئاژەڵى ژه‌هراوی ته‌نها يەک کاتژمیر له زماره‌ی پێوانه‌یی تۆمارکراو له مه‌ملکه‌تی 
ئاژەلان که‌متره. ژماره پێوانەييەکه شه‌مشهمه کویره‌ی قاوه‌يی هسه‌لیگرتووه. که له 
ته‌وه‌ره‌کانی پنشه‌وه خستمانه‌روو» دریژترین ماوه دهخه‌ونت» که هه‌موو رو‌ژنک ده‌گات به 


نوزده کاتژمیر. 


۸. 


ماوه‌یه‌ک به‌سهر میژووی ئهو تویژینه‌وانه تنپه‌ریوه» زانایان ده‌پرسن, له‌وانه‌یه 
پنوه‌ره‌کانی پشتیان پنبه‌ستراوه. يان کوی زماره‌کان بق ژماره‌ی خوله‌که‌کانی خه‌و» 
ریگایه‌کی هه‌له بیت بق ثیثکردن بهو پرسیاره کراوه. ته‌نها ثه‌و پرسه هه‌یه: هزکاری ئهو 
جیاوازیییه زوره له ماودی خه‌وی نیوان جورنک و جورنکی دیکه چییه؟ له بری نه‌وه‌ی 
هه‌لسه‌نگاندنی جوریی خه و چه‌ندایه‌تی خهو بکریت. يان کاتی خه‌و بکریت. پیشنیاری 
ثه‌وه کراوه, هه‌روه‌ها باو.رین وابووه» هه‌لسه‌نگاندن ده‌توانیت هه‌ندتک رق‌شنایی بخاته 
سەر ثه‌و نهینییه. گریمانی ثه‌وه‌یان کردووه. ثه‌و جورانه‌ی له ئاستی بالا ده‌خه‌ون, پیویسته 
بتوانن رٍزلی گرنگ و کورت ببینن, له به‌رانبه‌ر پتویستیان بفق خه‌وی زور, هاوکات 
پنچه‌وانه‌که‌شی راسته. 

ثه‌وه بیرقکه‌یه‌کی مه‌زنه» به‌لام ثه‌وه‌مان ئاشکرا دوزبه‌وه» په‌یوه‌ندی هه‌قیقی نیوان 
ماوه‌ی خهو و بینینی رولی گرنگ له کاتیکی کورتدا. به ته‌واویی پیچه‌وانه‌یه. چونکه ثه‌و 
جورانه‌ی ماوه‌یه‌کی کاتی دریژتر ده‌خه‌ون. خه‌ویکی قولتر و جوریی بالا ده‌خه‌ون, له 
راستیدا ریگای هه‌لسه‌نگاندنی جوریی خهو لهو لیکولینه‌وه‌یه له پله‌ی ودلامنه‌دانه‌وه‌ی 
جیهانی دهره‌وه‌یه و توانايیه له‌سه‌ر به‌رده‌وامیوون له خه‌و, ده‌کریت ئاماژەيەكى 
سهرکه‌وتوو نه‌بیت. له پیناوی پنوانه‌کردنی بایولوژیی هه‌قیقی جوریی خه‌و: چه‌ندین جوریی 
بوونه‌وه‌ر هه‌یه. ناتوانین ئەو جوره‌ی پنوانه بق پیوانه‌کردنی جوریی خه‌ویان به‌کار بهینین؛ 
هه‌روه‌ها کاتیک ده‌توانین ثه‌و پیوانه‌یه به‌کاربهینین. تیگه‌یشتنمان بق په‌یوه‌ندی نیوان 
چ ای خه و ورد کی لاهن راا تمه کین ا ران کنر همان 
بق بکات. له تیستادا ئهو نه‌خشه‌یه ناروونه بق جیاوازیییه‌کان له کاتی خه‌ودا. 

به‌لام له کاتی تیّستاداء وردترین خه‌ملاندنمان په‌یوه‌ست بهو هوکاره هه‌یه» واده‌کات 
جۆره جیاوازه‌کان پنویستییان به بری جیاوازیی خه‌وه. که فاکته‌ری ئاویته‌ی ئاڵۆز ده‌گرنته 
خی له نیویاندا سیسته‌می خوراکیی ئاژه‌له گیا خزره‌کان و گوشتخوره‌کان و ثه‌وانه‌ی 
هه‌موو شتیک ده‌خون"» هه‌روه‌ها هاوسه‌نگی نیّوان درنده‌یی و مالییه‌کان له چوارچیوه‌ی 
خودی ژینگه‌ی ژیان. هه‌روه‌ها جزریی تقری کزمه‌لایه‌تی له نیوان تاکه‌کانی یه‌ک جور و 
سروشتیی ئه‌و توره و ریژه‌ی پروسه‌کان له جه‌سته و پله‌ی ئالۆزيى کوئه‌ندامی ده‌مار. له 
دیدی من؛ ثه‌و گوزارشته سه‌بارهت به هه‌قیقه‌تی خهو سودی نه‌وه‌ی هه‌یه. خه‌و به هیز و 
کاریگه‌ریییه زوره‌که‌ی له ره‌وتی رنگای په‌ره‌سه‌ندن په‌یدابووه. هه‌روه‌ها پرقسه‌ی وردی 
هاوسه‌نگی نیوان پرکردنهوه‌ی پنویستییه‌کانی مانه‌وه و ماوه‌ی ئاگایی بق راوکردن و 
گه‌ران به‌دوای خواردن به پیی توانا له کورتترین کات ده‌گرنتوه. هه‌روه‌ها خه‌و بق 


AY 


که‌مکردنه‌وه‌ی وزه‌ی له‌ده‌ستچوو بق به‌ده‌ستهننانی خواردن و مه‌ترسییه‌کانی په‌یوه‌سته 
پنیه‌وه » هه‌روه‌ها خه‌و بق پرکردنه‌وه‌ی پنداویستییه فسیولخژییه‌کانه. وه‌کو نویکردنه‌وه و 
بونیادنانه‌وه‌ی ثه‌ندامی. بق نموونه " شیکردنهوه‌ی پنویستییه ئه‌ندامییه‌کان پیویستی به 
هه‌ولی بالایه بق پرکردنهوه. له ماوه‌ی خه‌و. له رنگای گرنگیدان به پیداویستییه زور 
گشتییه‌کانی ثه‌و کومه‌له‌یه‌ی ثه‌ندامه تیاییدا پنداویستییه ثه‌ندامییه‌کان به‌دیدیت. 

ثه‌گه‌رچی له ته‌وه‌ره‌کانی دیکه روونمان کرده‌وه, به‌لام زوربه‌ی هاوکیشه‌کانمان ثالوز و 
مه‌زنده‌کراوبوون. بویه ناتوانن ته‌فسیری حاله‌ته سه‌رکیشه‌کانی نه‌خشه‌ی خهو بکهن: 
هه‌ندیک جۆر زور ده‌خه‌ون, بق نموونه" شه‌مشه‌مه‌کویر » هه‌ندیک جور زور كەم ده‌خه‌ون. 
بو نموونه زه‌رافه له رز‌ژیکدا چوار بو پننج کاتژمیر زیاتر ناخه‌ویت. هاوکات ئهو حاله‌تانه 
سه‌رچاوه‌ی هه‌قیقی بیزارکردنه. گریمان ده‌که‌م ئه‌و جزرانه‌ی ئاژه‌لان به دیاریکراوی» آیان 
حاله‌ته نامویه سه‌رکیشه‌کان» ده‌توانن کلیلی تیگه‌یشتن له پنویستی خه‌ومان پنشکه‌ش 
بکه‌ن. ثه‌م پرسه وه‌کو ده‌رفه‌تیکی شادی به‌خش ده‌مننیته‌وه. هاوکات سه‌خته» بق نه‌و 
که‌سانه‌ی هه‌ولده‌ده‌ن کودی خه‌و لەسەر کاروانی مه‌مله‌که‌تی ثاژه‌لان بکه‌نه‌وه. به‌لام لەگەل 
ده‌رکهوتنی نهتنییهکانی ثه‌و کودی خهو له‌وانه‌یبه بتوانین سوده شاراوه‌کانی خهو 
بدق‌زینه‌وه» که به ثه‌به‌دی وینای ثهوه‌مان نه‌کردووه» خه‌و ثه‌و سودانه‌ی هه‌بیّت. 
خه‌وبینین و نه‌بینینی خه‌ون: (TO DREAM OR NOT ۲۵ DREAM)‏ 

جیاوازبییه‌کی روونی دیکه له خه‌وی جوره جیاوازه‌کان دا هه‌یه» جیاوازیییه‌که له 
پنکهاتنه‌ی خه‌ودا نییه. هه‌موو جوره‌کان قزناغه جیاوازه‌کانی خه‌و ناناسن. هه‌موو 
جوره‌کانی ئاژه‌لان. خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاویان هه‌یه. هاوکات ده‌توانین پنوانه‌ی 
قزناغه‌کانی خه‌ویان بکه‌ین؛ به‌لام خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. خه‌ویکی بسی 
خه‌وبینین»» میرووه‌کان. وشکانی و ئاوییه‌کان. ماسییه‌کان» زوربه‌ی خشوکه‌کان. هیچ 
نیشانه‌یه‌کی روونیان سه‌بارههت به خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو تیایدا ده‌رناکه‌ویت. 
واتا خه‌وی به‌ستراوه به خه‌وبینین له‌لای مرف ههیه» ته‌نها له بالنده و مه‌مکداره‌کاندا له 
قۆناغى زور نزیک له ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندنی کات له مه‌مله‌که‌تی ئاژه‌لی ده‌رکه‌وتوه» ثه‌وانه به 
روونی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌خه‌ون. هم دوزینه‌وه‌یه په‌یامی ثه‌وه‌مان پئ ده‌دات. 
خه‌وبینین خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو مندالیکی نویه له ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندنداه ثه‌وه روونیی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. بق ئه‌وه ده‌رکه‌وتووه. تاکو پالپشتی ئهو ئه‌رکانه بکات» که 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرایی به ته‌نها پالیشتی بکات. يان خه‌وی جوله‌ی خیرایی چاو به 
تواناتر بووه له ثه‌نجامدانی ثه‌و روله. 
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هاوکات پررسنکی دیکه شازمان يۆ ده‌رده‌که‌ونت» وه‌کو حاله‌تی ده ر که‌وتنی رور پرس له 
پرسه‌کانی دیکه‌ی خهو» گوتم: هه‌موو مه‌مکداره‌کان خه‌وی جوله‌ی خترایی چاو ده‌خه‌ون» 
به‌لام دیدگای جیاواز سه‌باره‌ت به مه‌مکداره ده‌ریاییه‌کان هه‌یه» وه‌کو نه‌هه‌نگ و 
دولفینه‌کان. مه‌یلییان جیاوازه لەگەل خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. که هه‌موو مه‌مکداره‌کان 
خه‌وی جوله‌ی خیرایی چاو ده‌خه‌ون, به‌لام ثه‌م جوره ئه‌و خه‌وه‌ییان نییه. ئەگەرچى یه‌ک 
حالهت له سالی (۱۹۱۹) تومارکراوه» ئه‌و تاکه حاله‌ته په‌يامیکه له‌سهر ئه‌وه‌ی نه‌هه‌نگ که 
جوریکه له نه‌هه‌نگی فرزکه‌وان» ماوه‌ی شەش خوله‌ک له حاله‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
به‌رده‌وام بووه. به‌لام هه‌موو هه لسه‌نگاندنه‌کانمان تاکو ثه‌مرق نه‌گه‌یشتووه به‌وه‌ی حاله‌تی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی مه‌مکداره ناویه‌کان بدوزیته‌وه. يان زوربه‌ی زانایانی بواری 
خه‌و که گرنگی بهو حاله‌ته دەدەن» نه‌یان بینیوه مه‌مکداره ئاوییه‌کان ثه‌و حاله‌ته‌ی خه‌ویان 

ثه‌م پرسه له دید و تیروانینی دیاریکراو ثه‌قلانییه, کاتیک بوونه‌وه‌ر خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو بخه‌ونت. ثه‌و کاته میشک جه‌سته په‌کده‌خات. واده‌کات راکشیت و بی جوله 
بیت. بهلام مه‌له‌کردن سه‌باره‌ت به مه‌مکداره ثاوییه‌کان پرسیکی کرو‌کییه, له‌به‌رئه‌وه‌ی 
ده‌یشت سهر که‌ویته سەر رووی ئاو تاکو هه‌ناسه بدات» پرسه‌که نهوه. که گه‌ر جه‌سنه‌ی له 
ماوه‌ی خه‌و په‌کی بکه‌ویت. ئهوه ناتوانیت مه‌له بکات. يان ژیر ئاو ده‌که‌ویت. 

نهننییه‌که زیاتر ناروون ده‌بنت. کاتیک له حاله‌تی ناژه‌له پی په‌ره‌کان (۱۳۳۱۵605) 
ده‌روانین» شهم وشهیه له بنه‌ماوه له دوو وشه‌ی لاتیضنی وه‌رگیراوه (Pinna)‏ واتا 
پەر (Peds)‏ واا پی» وه‌کو فیلی ده‌ریایی» نه‌و ناژه‌له نیوه تاویبه. له‌به‌رئه‌وهی کاته‌کانی 
حۆیى دابه شکردووه له نیوان وشکایی و ده‌ریاء کاتیک لەسەر وشکانییه. خهوی دابەش 
ده‌کات» بق خه‌وی جوله‌ی خټرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. وه کو مرۆف و 
مه‌مکداره‌کان و بالنده وشکانییه‌کان. به‌لام کاتیک له ناو زه‌ريایه. به نزیکی به ته‌واویی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ناخه‌ونت. فیلی ئاوی؛ کاتیک له ناو زه‌ریایه یادی ثه‌و جۆره 
خه‌وه ناکات. به‌لکو (200) بق (70۱۰) ریژه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له کاتیک دایه, که 
لەسەر وشکانییه. بق سه‌لماندنی نه‌و پرسه. بق ماوه‌ی دوو هه‌فته‌ی ته‌واو به مه‌به‌ستی 
تاقیکردنه‌وه له زه‌ریا مانهوه» به‌لام تیبینی یه‌ک دیارده‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی فیلی 
ده‌ریایی نه‌کرا.؛ که‌واته فیلی دهریدامی ىەو هناوای سەر وشکانبیه. ثه‌و برهی له خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به‌سنه. 
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کاتیک سودی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌زانین» ثه‌و حاله‌ته شازانه هیچ به‌ربه‌ستیک 
خه‌وبینینیش, سودی زژزریان هه‌یه. له ړووی زیادکردنی تواناییان له‌سه‌ر گونجانی ئهو 
جزره ناژه‌لانه‌ی ده‌یانزانین, له به‌ندی سنیه‌م هم پرسه زیاتر پوون ده‌که‌ینه‌وه. 

ثه‌و پرسه هه‌قبقه‌تی نه‌وه‌مان بق جه‌خت ده‌کاته‌وه. ثه‌و ناژه‌لانه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیری 
چاویان هه‌یه. له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له ناو زه‌ریان ناخه‌ون, کاتیک 
ده‌گه رینه‌وه بق سەر وشکانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دەخەون› پرسه گرنگه‌که ثه‌وه‌یه» 
ثه‌و جوره‌ی خهو بق مه‌مکداره ده‌ریاییه‌کانه؛ کاتټک له ناو زه‌ریان خه‌وی زه‌روری يان 
پیویستییان نییه. گریمان ده‌که‌ین؛ کاتیک له ناو زه‌ریایبه. ته‌نها خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خنرای چاو ده‌جه‌ونت» نه‌و جوره‌ی خه‌و لهلای دولفین و نه‌هه‌نگه ک‌انیش حاله‌تیکی 
سروشتیی به‌رده‌وامه. 

سه‌باره‌ت به دید و بۆچوونى خوم. باوه‌رم به نه‌بوونی ته‌واویی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاوی مه‌مکداره ئاوییه‌کان نییه. بو نموونه دۆلفین و نه‌هه‌نگ, ثه‌گه‌رچی زوربه‌ی زانایانی 
هاوریم دە لین نق هه‌له‌ی له و پرسه‌داء» به‌لام گریمان ده‌کهم؛ شنوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
جیاواز ده‌خه‌ون. که سه‌خته تیبینی بکریّت. به سروشتیی بق ماویه‌کی کورت خه‌وه‌که 
به‌رده‌وام ده‌بیّت. کاتیک ده‌خه‌ون, ناتوانین به اسانی تیبینی بکه‌ین. يان به ریگایه‌کی 
جیاواز خوی ده‌رده‌برنت يان له به‌شیکی میشکی ده‌یشاریته‌وه تاکو ئیّستا نه‌مانتوانیوه 
بیدززینه وه. 

بق به‌رگریکردن لهو دید و تتروانینه جیاوازه‌م. ئاماژه به‌وه ده‌که‌م؛ زانایان له رابردوو 
باوه‌ریان وابوو. مه‌مکداره‌کانی هیلکه ده‌کهن» وه‌کو مراوی ده‌ریایی» ده‌نوکی هاوشنوه‌ی 
ده‌نوکی مراوییه, خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو نییه. به‌لام دواتر ده‌رکه‌وت خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو ههیه. يان به‌لای کهم شیوه‌یه‌ک له شیوه‌کانی ثه‌و خه‌وه ده‌خه‌ویت. 

رووی دهرهوه‌ی په‌رده‌ی سهر میشکیان که زوربه‌ی زانایان پنوانه‌ی ثه‌و شه‌پولانه 
ده‌که‌ن لیوه‌ی ده‌رده‌چیّت. نه‌و جوره‌ی له چالاکی کاره‌بایی ناریکی تیدا به‌دیناکریّت. که 
تایبه‌ته به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به‌لام زانایان زیاتر له رابردوو له میتشکی قول 
بوونه‌وه» تنبینی شه‌پولی نونیان له چالاکی شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی میتشکی کرد. که تایبه‌نه 
به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له بنکه‌ی میشکداء هاوشیوه‌ی ئهو شه‌پولانه. له هه‌موو 
مه‌مکداره‌کانی دیکه ده‌یینینه و۵ به‌لام مراوی ده‌ریایی هاوشنوه‌ی مراویی تاساییه. له‌و 
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چالاکییه کاره‌باییانه‌ی مشک که تایبه‌ته به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو, بریکی زور له 
بنکه‌ی میشکی په‌یداده‌بنت» که هامان شه‌پول له ثاژه‌لی مه‌مکداری دیکه ده‌بینینه‌وه. 

ثه‌گه‌ر روون بووه‌وه. ئه‌و ثاژه‌له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی هه‌یه. يان کزپی يەكەم 
لهو مه‌مکدارانه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاویان هه‌بیت» که له ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندن له 
سه‌رده‌مانی زوو هه‌بووین» هه‌روه‌ها له مه‌مکداره نوییه‌کانیش خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ده‌رکه‌وت. له بنه‌ماوه له مه‌کداره به‌که‌مه‌کان هاتوون و په‌ره‌یان سه‌ندووه؛ به‌وشتوه‌یه 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاویش بووه به کوپیه‌کی ته‌واو تری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 

گریمان ده‌کهم ئهم چیروکه يان ئهو پرسه له داهاتوو پوون ده‌بیته‌وه؛ ھەر پرستکی 
دیکه له جوریی تایبه‌ت يان نامز له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی دولفینه‌کان, نه‌هه‌نگه‌کان, 
گویره‌که‌ی ده‌ریایی» کاتیک له ناو زه‌ریان. له کوتاییداء نه‌بوونی به‌لگه له پرسیک. به‌لگه‌ی 
نه‌بوونی ئهو پرسه يان شته نییه! 

هاوکات پرسیکی دیکه سه‌باره‌ت به پرسی پنویستی ثاژه‌لان له گوشه‌نیگای ثاوی و 
گوشه‌نیگای مه‌ملکه‌تی ئاژه‌لی بو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو, له هه‌قیقه‌تدا ته‌نها بالنده و 
مه‌مکداره‌کان به جیا يان دابراوی په‌ره‌یان سه‌ندووه» له ثه‌نجامدا پرسیکی کرده‌ییه خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو دوو جار له ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندنی تاژه‌لان په‌یدابووه» له‌سه‌ر بنه‌مای ئەم 
تیگه‌يشتنه, له‌وانه‌یه فشاری په‌ره‌سه‌ندن يان پیویستی په‌ره‌سه‌ندن خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاوی له بالنده‌کان و مه‌مکداره‌کان به‌رپاکردبیت» به هه‌مان ریگای په‌یدابوونی چاو و 
په‌ره‌سه‌ندتی به تاراسته‌ی جیاواز و سه‌ربه‌خق له ھەر جوریکییان. بیگومان له ثاژه‌لان 
چه‌ندین جار له ماوه‌ی پروسه‌ی په‌ره‌سه‌ندن جیاوازه. جیاوازییی چاو له ره‌وتی پروسه‌ی 
په‌ره‌سه‌ندن له پنناوی نه‌و مه‌به‌ستانه بووه که لهو قزناغه‌ی په‌ره‌سه‌ندندا هه‌بیووه. 
مه‌به‌سته‌که درککردنه به چاو. کاتنک بابه‌تتکی دیاریکراو له په‌ره‌سه‌ندن دووباره ده‌ینته‌وه, 
هاوکات به شیوه‌یه‌کی سه‌ربه‌خو له هیلی بوماوه‌یی سه‌ربه‌خویه و په‌یوه‌ندی له نیوانیاندا 
نییه» زوربه‌ی جار ناماژه‌یه بو پتویستی بنه‌ره‌تی که خوی ده‌سه‌پیننت. 

به ماوه‌یه‌کی کورت له پیش ئیستا» تویژینه‌وه‌یه‌ک ده‌رچوو» سه‌باره‌ت به هه‌یوونی 
جوریی یه‌که‌می خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی قومقموکی ئوسترالی قسه‌ی کردووه. ثه‌و 
جوره قومقمو‌که درنده و نامزیه. ماوه‌یه‌ک زووتر له ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندن ده‌رکه‌وتووه, يان 
پنش دهرکه‌وتنی بالنده مه‌مکداره‌کان ده‌رکه‌وتووه. 

ثه‌گه‌ر ئەم دوزینه‌وه‌یه دووباره کرایه‌وه. ثاماژه‌ی بق ثه‌وه کرد آبیروکه‌ی بنه‌ره‌تی" بق 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به ماوه‌یه‌ک که که‌متر نییه له‌وه‌ی له رابردوو گریمانیان 
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کردووه هه‌بووه, بیگومان ثه‌م بیرزکه‌ی» هاوبه‌شه له نیوان هه‌ندتک له خشوکه‌کانی: 
په‌ره‌یان سه‌ندووه بق شیوازیکی ته‌واویی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. که له ئیستادا له 
بالنده‌کان و مه‌مکداره‌کان و مرۆقيشدا هه‌به. 

به‌بی له‌به رچاوگرتنی میژووی ده‌رکه‌وتنی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. له چوارچینوه‌ی 
ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندن, به خترایی هوکاری ئهوه ده‌دوزینه‌وه. که وایکردووه خه‌وبینین له 
ماوه‌ی شه‌و جوره‌ی خه‌و آخه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان" ده‌رکهونت. هاوکات 
پیویستییه‌کی بایزلزژیییه و پالپشتی جیهانی بوونه‌وه‌رانی خوین گه‌رم ده‌کات. واتا پالپشتی 
جیهانی بالنده و مه‌مکداره‌کانه» بق نموونه: ته‌ندروستی دل و خوینبه‌ره‌کان. چاککردنی 
هه‌لچوونه‌کان. به‌ستنه‌وه‌ی یاده‌وه‌رییه‌کان» داهینان» ریکخستنی پله‌ی گه‌رمی جه‌سته» 
هه‌روه‌ها ئه‌وه ده‌دوزینه‌وه, ثه‌گه‌ر جوره‌کانی دیکه خه‌ون ببینن» ته‌وه‌ی پوونه جوره‌کانی 
دیکه خه‌ون ده‌بینن» له ته‌وه‌ره‌کانی دیکه پرسی خه‌وبینینی جوره‌کانی دیکه ده‌بینین. 

ئەگەر ئێستا پرسی هه‌موو مه‌مکداره‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه‌کان ده‌بینین. 
بخه‌ینه لاوه» سه‌بارهت بهو پرسه ھەقيقەتێک هه‌یه. مشتومر هه‌لناگرنت: خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو. نه‌و جزره خه‌وه. يەكەم خه‌وه له ماوه‌ی په‌ره‌سه‌ندنی بوونه‌وه‌ره‌کان 
دهرکه‌وتووه» هه‌روه‌ها فورمه‌له‌ی بنه‌ره‌تی خه‌وه له پشتی په‌رده‌ی شانوی په‌ره‌سه‌ندن 
په‌یدابووه. ئه‌و خه‌وه پنشه‌نگی هه‌قیقی خه‌وه, ئەم کاتی به‌که‌مه ثاراسته‌ی ثه‌وه پالده‌نتت؛ 
پرسیاریکی دیکه‌ی سه‌رسورهنه‌ر بکهن؛ ئهو پرسیاری له هه‌موو وانه گشتییه‌کانی 
پنشکه‌شی ده‌کهم» ثاراستهم ده‌کرنت: کام جوریی خه‌و گرنگتره؛ حه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو يان خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو؟ به راستی کام جوریی خه‌وه نیمه پنویستمان 
پنیه‌تی؟ چه‌ندین ریگا بق زانینی گرنگی يان پنویستی خهو هه‌یه. هاوکات ریگای زور بق 
وهلامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیاره ههیه. به‌لام ساده‌ترین فق‌رمه‌له بوونه‌وه‌رتک وه‌رگرین هه‌ردوو 
جوریی خه‌وی هه‌بیت ده‌کریت هو بوونه‌وه‌ره بالنده يان ثاژه‌لیکی مه‌مکدار بټت» به 
دریژایی شهو و روژی دوایی به بیداریی بیهیلینه‌وه, بهو شیوه‌یه جوره‌کانی خه‌و به 
یه‌که‌وه ره‌تده‌که‌ینه‌وه» نه‌و ثاژهله به یه‌کسانی برسی هه‌ریه‌ک له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌بیت. 

پرسی سهره‌کی نه‌وه‌یه: منشک پله‌ی کام جزریی خه‌وی ده‌بیت. کاتیک دهرفه‌تی خه‌وی 
له دوای نه‌خه‌وتن به دریژایی شهو و روژنک بو ده‌ره‌خسنت؟ ئايا نژه‌که یه‌که بۆ 
جوره‌کانی خه‌و؟ يان به‌کیان ریژه‌که‌ی زیاتره؟ ثایا په‌یامی ثه‌وه‌مان پی نادات. ثه‌و جوره 
خه‌وه‌ی سهرووه‌ره به‌سه‌ریداء جوره گرنگه‌که‌یه؟ ئێستا ثه‌م تاقیکردنه‌وه‌یه چه‌ندین جار 


AV 


لەسەر جور و ژماره‌یه‌کی ززری بالنده‌کان و مه‌مکداره‌کان ئه‌نجام ده‌ده‌ین؛ هه‌روه‌ها 
له‌سه‌ر مرۆقیش» ئێستا دوو ثئه‌نجامی روونمان له‌به‌رده‌سته. يەكەم ثه‌نجامتکی زور ئاساییه, 
ماوه‌ی خه‌وه‌که له شه‌وی قهره‌بوو کردنه‌وه‌که زور دریژه. بق مرۆف له ده کانژمیر بق 
دوازده کاتژمیره. به‌راورد به شه‌ویکی ئاسایی که له شه‌و و پوژی پټشوو له خه‌و بی 
به‌ش نه‌بووبیت» واتا ئەگەر مرۆف بێت هه‌شت کاتزمیر خه‌وتبیت. له شه‌وی قه‌ربوو 
کردنه‌وه ده‌گه‌رنتهوه بق قه‌رز دانه‌وه» قه‌رزه‌که آخه‌وه» زاراوه‌ی زانستیی بق 
گوزارشنکردن له‌و پرسه. گه‌رانه‌وه‌ی خه‌وه. 

ثه‌نجامی دووه‌م؛ لادان له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوء به‌هیزتره. میتشک له شه‌وی 
یه‌که‌می دوای بیبه‌شبوون له خه‌و» بریکی زیاتر له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیّرای چاو به‌کار 
ده‌هینیت» نەک خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. بویه ده‌ربرینی برسییه‌تی ناهاوسه‌نگه, لەگەل 
ه‌وه‌ی هه‌ردوو جوریی خهو, لهو حاله‌ته بو میشک به‌رده‌سته» به‌لام مشک بری زیاتر له 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیّرای چاو هه‌اده‌بژیریت واتا خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. له 
یاریکردن گرنگه و براوه‌یه! به راستی ثه‌وجوره براوهیه؟ 

پرسه‌که به ته‌واویی به‌وشیوه‌یه نییه! ئەگەر له ماوه‌ی شه‌وانی قه‌ره‌بووی دووهم و 
سییه‌م خه‌و تۆمار بکه‌ین, تەنانەت له شه‌وی قه‌ره‌بووی چوارمیش, ده‌بینین پرسه‌که 
پیچه‌وانه ده‌بیته‌وه, له‌به‌رنه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو لهلای میشک لەگەل ههر 
که‌رانه‌وه‌یه‌کی نوی بق شه‌وانی قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی خه‌و باشترین و چاکترین ده‌بیت. لەگەل 
بریکی که‌م له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. واتای ثه‌وه‌یه هه‌ردوو قوناغه‌کانی خه‌و 
گرنگن, نه‌وه‌ی لەم پرسه‌دا تیبینی ده‌که‌ین, ثه‌وه‌یه هه‌ولده‌ده‌ین قه‌ره‌بووی یه‌کیکیان 
بکه‌ینه‌وه آخه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو که‌میک زووتر له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
قه‌ره‌بوو ده‌که‌ینه‌وه. 

له‌سهر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وه‌یه؛ پنویسته هیچ ههله‌یه‌ک لهو پرسهدا نه‌که‌یت. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی میشکت هه‌ولی قه‌ره‌بووکردنهوه‌ی هه‌ردووکیان ده‌دات» هه‌ولدانه بق نۆژەن 
کردنه‌وه‌ی هه‌ندتک لهو زیانانه‌ی بی به‌شبوون له خه‌و خستوویه‌تییه‌وه. به‌لام ثه‌وه‌ی زور 
گرنگه تیّبینیکردنه» که مێشک هه‌رگیز ده‌ستبه‌رداری گیرانه‌وه‌ی زیانه‌کانی خه‌و نابیت. به‌بی 
لهبه رچاوگرتنی بری ده‌رفه‌تی ره‌خساو بق قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌که» پرسی قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌که 
لەسەر کوی کاتی خهو ده‌بیت. به هاوسه‌نگی لەسەر هه‌ریه‌ک له قوناغه‌کانی خه‌وی جوله‌ی 


خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌بنت. 


پرسی هه‌قیقی ثه‌وه‌یه؛ مروف و جوره‌کانی دیکه‌ی بوونه‌وه‌ران ناتوانن قه‌ره‌بووی 
ته‌واویی هو خه‌وه بکه‌نه‌وه, که لیی بیبه‌ش بوونه و له‌ده‌ستیانداوه» بیگومان ثه‌وه به‌کیکه 
له‌و وانانه‌ی پنویسته لهم کته فنری ببین» پرسی قهره‌بوو نه‌بوونهوه‌ی خه‌وی 
له‌ده‌ستچوو» رووداو و کاره‌ساتیکی خه‌ماوییه, له ته‌وه‌ره‌کانی به‌شی حه‌وتهم و هه‌شتهم به 
فراوانی قسه‌ی له‌سه‌ر ده‌که‌ین. 
ئەگەر ته‌نها مرف بتوانیت بیکات!: (IF ONLY HUMANS COULD)‏ 

سييهم جیاوازیی چاوه‌روان نه‌کراوی خهو» له هه‌موو مەملكەتى ئاژەلاندايه› 
جیاوازیییه‌که ته‌نها له ریگای خه‌ویان نییه. به‌لکو له جزراوجوی روونی نیوانیانه» له 
هه‌ندنک حاله‌تداء به‌سندکردنی ثه‌و جوراوجوریییه ئه‌سته‌مه» ئەگەر له مه‌مکداره ثاوییه‌کان 
بروانین. بق نموونه دولفین و نه‌هه‌نگه‌کان» ده‌بینین خه‌ویان ته‌نها(//۱۳۹ا) خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاوه. ثه‌و جره‌ی خه‌و له‌وانه‌یه ته‌نها به نیوه‌ی میشک بیت. واتا نیوه‌ی 
میشکی ئهو ئاژهلانه له کاتی خه‌وی نیوه‌که‌ی دیکه به ئاگایی ده‌منننته‌وه. 

به‌وشیوه‌یه ده‌بیّت یه‌کیک له نیوه‌کانی میّشک به به‌رده‌وامی له بیداریی يان ئاگایی 
بمینیته‌وه. بق ده‌سته‌به‌رکردنی ثه‌و جولانه‌ی که ده‌بیت له پیناوی ژیان لهو ژینگه ثاوییه‌دا 
هه‌بیت, به‌لام نیوه‌که‌ی دیکه‌ی میشک, هه‌ندیک جار له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرا چاو 
نوقمی حاله‌تی خه‌وی قول ده‌بیتت. ئهم نیوه میشکه خه‌وتووه. نقومی شه‌پزله به‌هیز و 
رتکخراوه‌کانی مشک دهبیت. به‌لام نیوه‌که‌ی دیکه له ثه‌نجامی چالاکیی شه‌پوله خیراکانی 
میشک, له حاله‌تی چالاکی خیرا و له‌ناکاو ده‌مینیته‌وه؛ نان به ته‌واویی له ثاگایی ده‌مینیته‌وه. 

ئەگەرچى په‌یوه‌ندی به‌هیّز له نیوان نیوه‌کانی میشک له ریگای تیپه‌رینی ریشالی ثه‌ستور 
له یه‌کیان بق ثه‌وه‌ی دیکه‌یان هه‌یه, به‌لام یه‌کیان ده‌خه‌ون و یه‌کیان له ثاگایی يان بیداریی 
ده‌مینیته‌وه» ئه‌گه‌رچی دووری نیوه‌کانی منشک له به‌کدی چه‌ند مللیمه‌تریکی که‌مه. هه‌مان 
حاله‌ت له میشکی مرفیش ههیه. 

به سروشتیی ههر نیوه میشکیکی دولفین له کاتیک له کاته‌کاندا به بیداریی ده‌مینیته‌وه 
و به ریکضراوی کارده‌کات. هاوکات نیوه‌که‌ی دیکه ده‌خه‌ویت. به‌وشیوه‌یه کاتیک رولی 
خه‌وی یه‌ک له نیوه‌کان دیّت» هه‌ردوو نیوه به‌شه‌کان ده‌توانن رایه‌له‌ی په‌یوه‌ندی نتوانیان 
بکه‌نه‌وه و به سه‌ربه‌خویی ته‌واو کاربکه‌ن. بوئه‌وه‌ی یه‌کیان به بیّداریی بمینیته‌وه و ثه‌وی 
دیکه‌یان بخه‌ویت. دوای ثه‌وه‌ی نیوه‌ی میشک به‌شی خی له خه‌و به‌کار ده‌هیِنیت. نیوه‌کان 
رزلی خویان ئالوگور ده‌که‌ن. نیوه‌که‌ی چالاک بووه و ده‌توانیت سه‌رقالی ماوه‌ی خه‌وی 
قول ببیت. يان سه‌رقالی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ببیت. له‌گه‌ل ئه‌وه‌ی نیوه‌ی 


۸۹ 


مشک خه‌ونوو ه» دولفین هێشتا ده‌توانشت ثه‌ر که جوله‌ییه‌کانی ثه‌نجام بدات. هه‌روه‌ها له 
ریگای ده‌نگه‌وه لەگەل دولفینه‌کانی دیکه په‌یوه‌ندی به‌رده‌وامی هه‌بیّت. 

هه‌روه‌ها ثه‌ندازه‌ی ده‌ماره خانه‌کان" بونیادنکی زور پنوسته بق به‌دیهتنانی شه‌و 
آفریودانه سه‌رسورهینه‌ره‌ی ئالوگرکردن له نیوان چالاکی نیوه‌کانی میتشکدا هه‌یه. له 
راستیدا پرسی ئالوگورکردن و رژله‌کانییان پرسیکی ده‌گمه‌نه. به دلنیایی باوه‌رمان به‌وه 
هیناوه. سروشت ده‌توانیت ریگای به‌لانانی پنداویستییه‌کان بق خهو ببینیته‌وه, هه‌موو ثه‌وانه 
له رنگای ئەو فشاره به‌هیز وه دنته ثاراوه. که جوله‌ی ره‌های بنوه‌ستان له ناو تاودا بق 
مانه‌وه پئو بسته و زهرورد» ئایا روودانی ثه‌وه ئاسانتر نییه» له‌بری سیسنته‌می نالوگوری 
وردی نتوان نیوه‌کانی مشک بق خه‌وتن, دواتر هه‌ردوو نیوه‌که کاری هاوبه‌شی منشک 
بکه‌ن» کاتیک هه‌ردوو نیوه‌که به‌ئاگان؟ زور پوونه پرسه‌که به‌وشیوه‌یه نییه؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی 
خه‌و پنویستییه‌کی بایزلوژییی زور گرنگه, بزیه ناتوانن ده‌ستبه‌رداری ببن, له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی له 
له‌دایکیوونه‌وه تاکو مردن. به ره‌هایی پنویستی به مه‌له‌کردنی بی پچرانه. 

سه‌بارهت بهم پرسه» له به ر دهم دایکه سروشتمان هیچ بژارده‌یه‌کی دیکه نەبووه› که خهەو 
خه‌وی هه‌موو مشک بیت؛ يان سوری خه‌وی ثالوگوری نیوه‌کانی میێشک پرسیکی کرده‌ییه» 
له‌به‌رشه‌وه‌ی خه‌و پنویسته ده‌بیت بخه‌وین» خه‌و شایسته‌ی هیچ ده‌ستبه‌رداربوون يان 
گفتوگق له‌سه‌رکردن و ریککه‌وتنیک نییه. 

به‌وشیوه‌یه توانای خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به نیوه‌ی میتشک. ته‌نها 
تایبه‌ت نییه به مه‌مکداره ئاوییه‌کان» به‌لکو بالنده‌کانیش ده‌توانن ثه‌و خه‌وه بخه‌ون, به‌لام 
هه‌ندیک هوکاری جیاواز بو ثه‌و خه‌وه‌یان هه‌یه, نه‌گه‌رچی گرنگی رزلی خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاوه‌کان. له ړووی پاراستنی ژیان که‌متر نییه بق بالنده‌کان: له‌به‌رثه‌وه‌ی 
رنگا به بالنده‌کان ده‌دات. به‌رده‌وام بن له بینینی شته‌کانی ده‌وروبه‌ریان. به واتایه‌کی 
روونتر. کاتیک بالنده‌یه‌ک به ته‌نهایه. پنویسته نیوه‌ی میشکی به بنیداریی بمننیته‌وه» لەگەل 
هو چاوه‌ی پنوه‌ی به‌ستراوه. يان ئهو چاوه‌ی له‌لایه‌کی دیکه‌ی نیوه منشکه بیداره‌که‌یه" 
بزئه‌وه‌ی له ھەر مه‌ترسییه‌کی له ژینگهی ده‌وربه‌ریدا هه‌یه وریا بت لهو ماوه‌یه‌دا 
چاوه‌که‌ی دیکه داده‌خریّت و رنگا به خه‌وی ئهو نبوه‌ی متشک ده‌دات پنوه‌ی به‌ستراوه‌ته‌وه. 

کاتیک بالنده‌کان به‌یکه‌وه کزده‌بنه‌وه پرسکه سه‌رنجراکیشتر و وروژینه‌رتر ده‌بیت. له 
ناو هه‌ندیک جوریی بالنده‌کان ززربه‌ی ثه‌ندامانی ره‌وه‌که خه‌وی ته‌واو ده‌خه‌ون, به واتایکی 
دیکه هه‌ردوو نیوه‌ی میشکییان له یه‌ک کاتدا ده‌خه‌ویّت. ثه‌ی چون ردوه‌که له مه‌ترسییه‌کان 


به پار تزراویی ده‌متنیته و۵٩‏ وه‌لامی ثه‌و پرسه له چاره‌سه‌ری بلیمه‌تانه به‌ر جه‌سبه دهبنت» له 


۹. 


سهره‌تادا ره‌وه‌که به ریکخراویی ریز ده‌ین, ته‌نها دوو بالنده‌ی ثه‌ولا و ثه‌ملای ریزه‌که 
نەبێت» هه‌موو بالنده‌کان ریگاده‌ده‌ن هه‌ردوو نیوه‌ی میشکیان بخه‌ویت. به‌لام دوو بالنده 
پاسه‌وانه‌که‌ی ئه‌ولا و ثه‌ملای ریزه‌که» ده‌رفه‌تی خه‌وی ته‌واوییان نابیت. بویه هه‌ردووکیان 
ته‌نها به نیوه‌ی میشکییان ده‌چنه قزناغی خه‌وی قوله‌وه, به‌وشیوه‌یه "چاوی" چه‌پ و 
راستییان به کراوه‌یی ده‌مینیته‌وه, بهو ریگایه دوو بالنده‌ی ثه‌ولا و ثه‌ملای ریزی رهوه‌که, 
به شیوه‌ی پانوراما چاودنری مه‌ترسییه‌کان له پیناوی هه‌موو ,هوه‌که ده‌که‌ن. دوو بالنده 
پاسه‌وانه‌که‌ی ره‌وه‌که به ژماره‌یه‌ک له نیوه‌ی میشکییان ده‌توانن که‌مترین راده بخه‌ون. لهو 
سانه‌ی دوو پاسه‌وانه که له‌و لا و له‌ملای ریزی ڕەوەكە وه‌ستاون. هه‌ریه‌که‌یان به گزشه‌ی 
(۱۸۰) پله چاودنری ده‌کات. دوای ماوه‌یه‌ک ریگا به نیوه ثاگای میشکییان ده‌ده‌ن خه‌وی 
قول بخه‌ویت. نیوه‌که‌ی دیکه‌ی منشکییان به‌ثاگایی ده‌مینیته‌وه. 

به‌لام ثیمه‌ی مرۆف و کومه‌لیک له مه‌مکدار وشکایی, به‌روونی دیاره کارامه‌ییمان له 
مه‌مکداره ئاوییه‌کان که‌مترد. له‌به‌رئه‌وه‌ی ناتوانین چاره‌سه‌ری خه‌وی قول وه‌رگرین» واتا 
خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاو بخه‌وین, که خه‌وتنه ته‌نها به نیوه‌ی میّشک. ایا گریمان 
ددکه‌ی ده‌توانین ثه‌وه بکه‌ین» که مه‌مکداره تاوییه‌کان ده‌یکه‌ن؟ 

لیکزلینه‌وه‌یه‌ک لهو دواییانه بلاوکرایه‌وه» ناماژه به‌وه ده‌کات. مرزقایه‌تی کوپییه‌کی زور 
ساده‌ی" له جهو به نیوه متشک هه‌به» که خهو لەبەر هۆكارى هاوشتوه دەبیت. ئەگەر 
شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی میشک که له نیوه‌ی میشکی که‌سیک ده‌رده‌چیت. چوونه نیو خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به‌راوردی بکه‌ی بهو شه‌پولانه‌ی له نیوه‌که‌ی دیکه‌ی میتشکی 
ئەو كەسە دهر ده چنت» که له ژینگه‌که‌ی جه‌وتووه» نه‌وه شه‌پوله‌کان به ته‌واویی هاوشنودن. 
ئەگەر هه‌مان که‌س ببیته تاقیگه‌ی خه‌و» يان وابکه‌ی له هۆتټل بخه‌ويت چ تاقیگه و چ 
نیوه‌که‌ی دیکه, وه‌کو ثه‌وه وایه له ماوه‌ی حهو». پاسه‌وان دنت به ئاستتکی که‌می وریایی 
مابیته‌وه» به روانین بق ئهو دوخه‌ی که‌متر پارنزراوه» بهو پنیه‌ی میشک کاتیک بندار بووه 
بینیویه‌نی. 

هه ر چه‌نده ژماره‌ی شه‌وه‌کانی که‌سه‌که له شوننه نوییه‌که به‌سه‌ری ده‌یات زیاد یکات. 
نیوه‌کانی میێشکی نزیک ده‌بنه‌وه بق هاوشیوه‌یی, بیگومان ئهو هوکاره واده‌کات زوربه‌مان 
له يەكەم شهو له ژوری هوتیلدا به خراپی بخه‌وین. به‌لام ثه‌و دیارده‌یه هه‌رگیز ئه‌و 
دایه شیوونه ته‌واوه‌ی نيوان حاله‌تی بیداربی ته‌واو 0 حاله‌تی خه‌وی قول؛ جه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو, لیک نزیک ناکاته‌وه. که نیوه‌ی میشکی بالنده يان دولفین ده‌توانیت 
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لیکیان نزیک بکاته‌وه. پتویسته له‌سهر مرۆف به به‌رده‌وامی به نیوه‌ی میشکی بخه‌ونت» 
بوئه‌وه‌ی هه‌ردوو نیوه میشکی لەگەل به‌ک به‌ختیان له حاله‌تی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو هه‌بیت. به‌لام بۆمان هه‌یه گریمانی ثه‌و توانایه بکه‌ین. که شياو و گونجاوه 
بۆمان» گریمانه‌که ثه‌وه‌یه؛ ثه‌گه‌ر بمانتوانییایه نیوه‌کانی میشکمان به نۆره پشو پئ بده‌ین» 
اا وه له دواع وا 

پنویسته ئاماژه به‌وه بکه‌م. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو تزکمه و ته‌واوه» پرسه‌که ھەر 
چییه‌ک بیت. ریگا به دابه‌شبوون له نیوان لایه‌نه‌کانی مشک نادات. هه‌موو بالنده‌کان به‌بی 
له‌به رچاوگرتنی دۆخى زینگه‌ی ده‌وروبه‌ریان, له ماوه‌ی قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
به یه‌که‌وه به هه‌ردوو نیوه‌ی مشک به ته‌واویی ده‌خه‌ون, ئهوه پرسیکی راسته بق هه‌موو 
ثه‌و جورانه‌ی شه‌و قوناغه‌ی خه‌و ده‌خه‌ون» يان خه‌وی خه‌وبینین ده‌خه‌ون, له‌وانه بق 
مروفیش راسته, ئەگەر چی نه‌رکی خه‌وبینین له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه. 
"وادیاره خه‌وبینین ثه‌رکی زژری ههیه . بویه پنویستی خه‌وی نیوه‌کانی مشک به‌یه‌که‌وه و 
له به‌ک کات و به هه‌مان قولایی هه‌یه. 
له‌ژیر فشاردا: (UNDER PRESSURE)‏ 

کوتا چواره‌م پرسی جیاوازیی له شیوازی خه‌و له‌سه‌ر ره‌وتی مه‌مله‌که‌تی تاژه‌لانه» که 
پرسی چونیه‌تی که‌مکردنه‌وه‌ی خه‌وه. له سایه‌ی بارودوخی زور ده‌گمه‌نی تایبه‌تدا؟ پرسیکه 
حکومه‌تی ولاته یه کگرتووه‌کانی ه‌مریکاه بو پرسی ئاسایشی نه‌ته‌وه‌یی به گرنگی ده‌بینچت. 
له‌به‌رثه‌وه بریکی زور له پاره‌ی وه‌رگرتنی باجه‌کان له لیکزلینه‌وه لهو پرسه خه‌رج ده‌کات. 

حاله‌تی که‌مکردنهوه‌ی خه‌و» ته‌نها له چه‌ند کاتتکی که‌مدا نەبێت نابینینه‌وه» ثه‌ویش 
وه‌لامدانه‌وه‌یه بق فشار و سه‌رکنشییه به‌هیّزه‌کانی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ر ده‌یسه‌پننن» برسیه‌تی 
یه کیکه لهو فشار و سه‌رکیشیانه. ئەگەر گریمسانی حاله‌تیکی برسیبوونی به‌هیز له 
بوونه‌وه‌رتک بکه‌ین» پرسی گه‌ران به‌دوای خواردن بق ماوه‌یه‌ک» پتویستی بق خه‌و 
داده‌پوشیت. واتا پالنه‌ری پنویستی خواردن, پنویستی بق خهو ده‌خاته لاوه. به‌لام ناتوانیت 
بۆ ماوه‌یه‌کی دریژ له پرسی پالنانی پیویستی خهو به‌رده‌وام بیت. 

بونموونه ثه‌گهر میشوله‌یه‌ک برسی بکه‌ین؛ ثه‌وه بق ماوه‌یه‌کی دریژ به بیداریی 
ده‌مینیته‌وه» شیوازی ره‌فتاری گه‌ران به‌دوای خواردنی لیده‌رده‌که‌ونت. هه‌مان پرس بق 
مرۆقیش راسته. ثه‌و که‌سانه‌ی به ثه‌نقه‌ست خویان برسی ده‌کهن. بق نموونه کاتیک به 
روژوو ده‌بن» که‌متر له که‌سانیک ده‌خه‌ون که برسیان نییه, له‌به‌رئه‌وه‌ی متشکییان بهو 
هه‌قیقه‌ته سه‌رقاله. خواردن له‌ناکاو نه‌ما. 
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نموونه‌یه‌کی دیکه‌ی ناوازه هه‌یه؛ حاله‌تی بیبه‌شبوونی تاونته له خه‌و» که له منیه‌ی 
نه‌هه‌نگه درنده‌کان رووده‌دات. هه‌روه‌ها له بێچووه تازه له‌دایکبووه‌کانییان. میّیه‌ی نه‌هه‌نگی 
درنده. هه‌موو سی بق هه‌شت سال جاریک یه‌ک بیچووی ده‌بیت. به گشتی پرۆسه‌ی 
له‌دایکیوونه‌که دوور له ثه‌ندامانی کومه‌له‌که‌ی ده‌یتت» ثه‌وه واده‌کات بتچووه نه‌هه‌نگه تازه 
له‌دایکبووه‌که له ماوه‌ی هه‌فته‌کانی به‌که‌می ژیانی رووبه‌رووی زورترین مه‌ترسی ببیته‌وه» 
به تایبه‌تی له ماوه‌ی مه‌له‌کردنی له پال دایکی له که‌شتی گه‌رانه‌وه‌ی بق نیو ره‌وه‌ی 
نه‌هه‌نگه‌کان. 

به‌پنی به‌دواداچوونه‌کان» نزیکه‌ی (70۵۰) بیچووه تازه له‌دایکبووه‌کان له ماوه‌ی گه‌شتی 
که‌رانهوه‌یان راوده‌کرین» پرسنکی روونه گەشتى گەرانەوە به تاستیک مه‌ترسیدارد, 
واده‌کات دایک و بنچووه تازه له‌دایکیووه‌که له ماوه‌ی گەشتەكەيان نەخەون»› زانایان 
نه‌یانتوانیوه هیچ ناماژه‌یه‌ک له‌سه‌ر خه‌وی قول له‌ماوه‌ی گه‌شتی که‌رانه‌وه‌یان تیبینی بکهن؛ 
بنگومان سەبارەت يه نه‌هه‌نگه تازه له‌دایکیووه‌که پرسنکی له‌ناکاوه. له‌به‌رنه‌وه‌ی رور 
پنویستی به خه‌وه. هه‌روه‌ها پنویستی به دریژترین ماوه‌ی خه‌وه. ئهوه پنویستی هه‌موو 
جوره‌کانی بوونه‌وه‌ره له ماوه‌ی رژزژه‌کان و هه‌فته‌کانی یه‌که‌می ژیان» بیگومان هه‌موو 
ثه‌وانه‌ی کورپه‌یه‌کی شیره‌خوره‌یان هه‌یه» به باشی ئه‌وه ده‌زانن. 

مه‌ترسییه‌کانی ئه‌و گه‌شته دریژه له زه‌ریایه‌کی فراواندا به ئاستیکه. واده‌کات نه‌هه‌نگه 
تازه له‌دایکیووه‌که ده‌ستیه‌رداری ه‌و جه‌وه دنت» که مه‌یلتکی کشتی هه‌موو ناژه‌لانه, که گه‌ر 
نو مه‌دررسییه له کارادا نه‌بتت. 

به‌لام نامقترین کاریگه‌ریی له نیوان کاریگه‌ریییه‌کانی بی به‌شبوونی مهبه‌ستدار له 
خه‌وی بالنده‌کان له ماوه‌ی کوچکردنیان له نيوان ماوه‌کان و فرین بق ماوه‌ی هه‌زاران ميل 
به هزی گورانی که‌شه‌وه‌یه. بالنده‌کان به ره‌وه‌ی ته‌واو بو ماوه‌ی زور دریژ له کاتی فرینی 
راهاتوو له‌سه‌ری ده‌فرن» له ثه نجامدا بریکی زۆر له دەرفەتى وه‌ستان و نه‌جولان له پنناوی 
به‌ده‌ستهینانی ماوه‌ی پنویست له خهو له‌ده‌ست دەدەن› بەلام مێشک تەنانەت لهو حالەتەش 
ریگای بلیمه‌تانه‌ی دۆزيوەتەوە› بۆ به‌ده‌ستهینانی خه‌وی پیویست. بالنده کوچه‌رییه‌کان له 
ماوه‌ی فریندا دهجچه‌ون» ماوه‌ی خه‌ویان رور کورته. ته‌نها چه‌ند چرکه‌یه‌ک به‌رده‌وام ده‌ینت» 
ثه‌م خه‌وه خیرایه به‌سه بق دوورکه‌وتنه‌وه‌ی میشک و جه‌سته له توشبوون بهو زیانانه‌ی له 
ثه‌نجامی بی به‌شبوون بق ماوه‌یه‌کی دریَژ له خه‌و به‌ریان ده‌که‌ویت» مروف ئهو توانا 
هاوشیوه‌یه‌ی نییه . 
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سهباره‌ت به پرسی بنبه‌شبوون له خهو» چوله‌که‌ی پاساری سه‌رسورهننه‌رترین 
نموونه‌یه, کاتیک بق ماوه‌یه‌کی دوور ده‌فریت. نهم چوله‌که پاسارییه بچووکه. به رٍاستی 
توانای ثه‌نجامدانی شتی زور ناموی هه‌یه. بزیه سوپای ثه‌مریکا ملیونان دولاری له 
لیِکزلینه‌وه له‌سه‌ریان خه‌رچکردووه. ئەم چزله‌که‌یه توانایه‌کی بی وینه‌ی له به‌رگه‌گرتنی بی 
به‌ شیوونی ته‌واو له خهو هەيه»› ئەگەرچى توانا له ړووی کاته‌وه سنورداره. به‌لام شه‌م 
چوله‌که‌یه کانتی زور به‌بی خه‌و ده‌مینیته‌وه. که مرۆف ناتواننت ئهو کاته زوره به‌رگه 

بونموونه ثه‌گه‌ر چزله‌که‌یه‌کی پاساری له تاقیگه له ماوه‌ی وه‌رزی کوچکردن له خه‌و 
بیبه شبکه‌ین, يان کاتیک گریمان ده‌که‌ین بق که‌شت ده‌فرنت له خهو بنبه‌شیبکه‌ین, 
دووچاری هیچ کاریگه‌ریییه‌کی نه‌رینی نابیته‌وه» ته‌نها له کاتیکدا ثه‌م چژله‌که‌یه به خوی له 
ددرهوه‌ی وه‌رزی کقچکردن خی له خه‌و بیبه‌ش بکات » زیانی گه‌وره به ثه‌رکی هه‌ریه‌ک 
له متشک 0 جه‌سنه‌ی ده‌که ونت. 

لەسەر بنه‌مای رووناکردنهوه‌کان» به ڕوونى ده‌رکهوتووه ئەم چوله‌که‌یه به ڕوونى 
توانای به‌ده‌ری بەرگرى بايۆلۆژيى پنبه‌خشراوه بق رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی بێبەشبوونى 
ته‌واو له خهو؛ ئەم توانایه ته‌نها له حاله‌تی رهرووری پئویست له پتناوی مانه‌وه‌دا 
دهرده‌که ونت. تنستا ده‌توانیت گریمانی ئهوو ه‌کاره یکه‌یت» که وایکردووه حکومه‌تی 
ثه‌مریکا گرنگی ته‌واو به دوزینه‌وه‌ی ریگای بایولوژیی سنوردار بدات. که ئهو ثه‌نجامه 
به‌ده‌سته‌وه ده‌دات: ثه‌ویش هیوایه بق په‌ره‌پیدانی سه‌ربازی, تاکو بتوانیت بيست و چوار 
کاتژمیر به‌بی وه‌ستان و پشودان و خه‌و شەر بکات. 
پتویسته چقن بخه‌وین؟ (HOW SHOULD WE SLEEP?)‏ 

مرۆف به‌وشیوه‌یه ناخه‌ویّت که سروشته‌که‌ی دەيەوێت» ژماره‌ی جاره‌کانی خهو و 
ماوه‌ی خهو و کاتی خه‌وت. هه‌مووی به هی سه‌رده‌می رقشنگه‌رییه‌وه رووبه‌رووی 
شیواوی ته‌واو بووه‌ته‌وه. له هه‌موو ولاتانی پنشکه‌وتوو» زوربه‌ی پیگه‌یشتووه‌کان له 
ئتستادا روژی یه‌کجار ده‌خه‌ون» بان هه‌ولده‌ده‌ن خه‌ویان کورت بكەنەوە لەسەر یەک 
ماوه‌ی خه‌وی درتل له شه‌وانداء هاوکات له تتستادا ماوه‌که مام ناوه‌نده بو هو ماوه‌ی 
خهوه» که که‌متره له حه‌وت کاتزمیر. ثه که ر سه‌رنجی رقشنبیری نه‌و مرزقانه یدهین؛ که 
هیشتا کاره‌بایان پئ نه‌گه‌یشتووه» شتیکی جیاواز ده‌بینین» بق نموونه ثه‌و هززانه‌ی که تاکو 
ئێستا چالاکی ئابووریان ته‌نها لهسه‌ر راو و به‌ری رووه‌ک و دره‌خته» وه‌کو هوزی (کاپرا) 
له باکوری غینیاء هه‌روه‌ها گه‌لی (سان) له بیابانی کالاهاری» سیسته‌می شیوازی ژیانیان 


۹٤ 


نه‌گوراوه. نه‌نها که‌منک گوراوه له ماوه‌ی چه‌ندین هه‌زار سالداء نو هور و گەلانه به دوو 
قۆناغ ده‌خه‌ون, ئەم دوو کومه‌له‌یه مقدیلیکی ماوه‌ی خه‌وی شه‌وانه‌ی دریژیی وه‌کو یه‌کیان 
هه‌به له حه‌وت بۆ هه‌شت کاتزژمتر له‌سه‌ر جنگا ده‌خه‌ون» بوثه‌وه‌ی که‌سه‌که که‌متر له 
ماوه‌ی حه‌وت کاتژمیر نه‌خه‌ویت » هه‌روه‌ها سه‌رخه‌ویکی دوای نیوه‌رویان سی خوله‌ک بق 
شه‌ست خوله‌ک درئژه ده کزشنت. هه‌روه‌ها به‌لگه له‌سه‌ر تیکهلکردنی نه‌و دووحوره‌ی 
خه‌ویان هه‌یه» به‌پنی کاته‌کانی سال. 

هوزه‌کانی پنش پیشه‌سازی, وه‌کو هۆزی (هادزا) له باکوری ته‌نزانیا. يان گه‌لی (سان) له 
بیابانی کالاهاری» له مانگه گه‌رمه‌کانی هاوین. له دوو ماوه‌دا ده‌خه‌ون» سه‌رخه‌وتک له کاتی 
نيوەرۆداء له سی خوله‌ک درنڑ ده‌ینن‌وه بق چل خوله‌ک» به‌لام نه‌و سه‌رجه‌وه‌ی ماوه‌ی 
نیوه‌رویان ده‌گوآزرنته‌وه سیسته‌می ماوه‌ی به‌ک حه‌وی آته‌نها جه‌وی شه‌وانه" له ماوه‌ی 
مانگه رور سارده‌کانی زستان. 

تەنانەت له حالەتى خهو بق يەک ماوه» کاتی خهو پەيوەسنه به رٍشنبیری دوای 
پیشه‌سازییه جیاوازه‌کان» که له‌لای ئێمەش بوونی هه‌یه. به گشتی پیاوانی ئهو هوزانه له 
دوای خورئاوابوون يان دوو يان سی کاتژمیر دوای خورتاوابوون ده‌خه‌ون. يان له 
کاتژمیر نوی شه‌ودا. ماوه‌ی خه‌وی شه‌وانه لەگەل به‌یانی کقتایی دیّت. يان که‌میک پیش 
به‌یانی» يان که‌میک دوای به‌یانی. 

ثایا رۆژێک پرسیارت سەبارەت يه واتای ده‌سته‌واژه‌ی آنیوه‌ی شه‌و" کردووه؟ به 
سروشتیی له خزیدا واتاکه‌ی پوونه؛ يان ده‌توانین به ریگایه‌کی زؤر زانستییانه پرسه‌که 
بحه‌ینه‌روو» ده‌نین: خالی ناوه‌ندی سوړی حور» خالی ناوه‌ندی سوړی خه‌وه له کلتوری 
راو و کوکردنه‌وه‌ی به‌رهه‌م اساییه گریمان بکه‌ین» پرسه‌که له‌لای هه‌موو ثه‌وانه‌ی له‌پنش 
ثه‌و هوزانه هه‌بوونه بهو شیوه‌یه بووه. 
زوربه‌مان» نیوه‌ی شهو بووه به کاتی بیرکردنه‌وه‌مان و سه‌یرکردنی کوتا جاری پسته 
ثه‌لیکترق‌نییه‌کانمان. پیش نه‌وه‌ی بخه‌وین. هه‌مووان ده‌زانین له زوربهی حاله‌ته‌کاندا 
دواکه‌وتنی زیاتری به‌دواوه دادنت؛ هاوکات به‌رده‌وام کیشه که ئالۆزتر ده‌که‌ین؛ له‌به‌رنه‌وه‌ی 
له به‌یانی ماوه‌ی زیاد ناخه‌وین. تاکو فه‌ره‌بووی دره‌نگی خه‌وه‌که‌مان بکه‌ینه‌وه. تنمه 
ناتوانین نه‌وه بکه‌ین. له‌به‌رئه‌وه‌ی سوری روژانه به تزکمه‌یی له بایولژییای جه‌سته‌مان 
جیگیربووه. هه‌روه‌ها پنداویستی رقر له سیسته‌می ژیانمان له دوای پیشه‌سازی ده‌ست پی 
ددگات. سیسبه‌می ژیانمان له دوای پیشه‌سازی نکولی لهو خهوه ده‌گات» که زۆر 


۹۵ 


پتویستمان پنیه‌تی. ثیمه له رابردوو چه‌ندین کاتژمیر پنش خور ناوابوون ده‌چووینه سەر 
جیگای خهو. له‌گهل که‌له‌شیره‌کان هه‌لده‌ستاینه‌وه» به‌لام ئنستا زوربه‌مان وه‌کو رابردوو 
لەگەل که‌له‌شیره‌کان هه‌ده‌ستین, به دلنیایی ده‌زانین خۆر ئاوابوون کاتی کوتاییهینانه به 
کارکردن. بیگومانین لهءوه‌ی دوای کارکردن چه‌ند کاتژمیریتک له شه‌ودا بق ماوه‌ی دریژ به 
بیداریی ده‌مننینه‌وه» له‌گه‌ل هه‌موو ثه‌وانه‌داء ته‌نها که‌مینه‌یه‌کمان دوای نیوه‌رٍق سه‌رخه‌وتک 
ده‌شکننین؛ سه‌رجهو شکاندن نه‌و حاله‌تی که‌مخه‌ و بییه‌ی سه‌رووهره به‌سه‌رماند خراپتر 
ده‌کات. 

په‌یره‌وکردنی خهو لەسەر دوو قوناغه» له بنه‌ماوه پەيوەندى يه پرسی کلتوورنکی 
پیگیشتووی بنه‌ره‌تی نییه, به‌لکو پرسیکی بایولوژیی قوله. له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌موو مروفایه‌تی» 
به‌یی له‌به رچاوگرتنی کلتووره‌کان» بان شوننی جوگرافیان. سه‌رخه‌و شکاندن له ثه‌نجامی 
که‌مخه‌ویی شه‌وانه» نوشی حاله‌تی لاوازی بیداریی و كەم سه‌رنجیت ده‌کات. له نیوه‌ی 
ماوه‌ی دوای نيوەرقۆداء ئەم پرسی خراپی سه‌رجهو شکاندنه له کاتی نیوهرق» پەيوەسنه به 
پتکهاته‌ی بوماوه‌ییمان. 

بق تنگه‌یشتن لهو پرسه ثه‌وه‌نده به‌سه. سه‌رنجی ھەر کوبوونه‌وه‌یه‌ک بده‌ین, له دوای 
کاتی نانی نیوهرق ده‌کرنت» هو پرسه به روونضی ته‌واو ده‌بیتیت» به‌ شداریووانی 
کوبوونه‌وه‌که وه‌کو بووکه‌له‌ی سەر شانوگه‌رییه‌کان به داو ده‌جولیترین و کونترولده‌کرین» 
دواتر له پرنک داوه‌که توند ده‌کرنت. كەسە به شداربووه‌کانی کو‌بوونه‌وه‌که له سهره‌تای 
کوبوونه‌وه‌که سه‌ریان نزم ده‌بیته‌وه. دواتر جاریکی دیکه له نوی سه‌ریان ړټک ده‌بیته‌وه 
دلنيام تیبینی وه‌نه‌وز و خه‌والویی به‌شداربووانی هو کوبوونه‌وان‌ت کردووه» به شیوه‌یه‌ک 
ده‌رده‌که‌ون» ساتنک له سانه‌کانی دوای نیوهرق پرستک کونترولی کردوون» وه‌کو نه‌وه‌ی 
میشکت ناماده‌ی چوون بو جیگای خهو بیّت. له کاتیکی زوو. 

به‌وشیوه‌یه تق و هه‌موو ثه‌وانه‌ی له کوبوونه‌وه‌که‌ن» بوونه به نیچیری بی هیزیی له 
بێدارییداء پەرەسەندن دوو جور ده‌سه پندنت» بی هنریی دوای نیوهرق يق سهرجهو شکاندن 
پالدەنێت. ئەم سەرخەو شکاندنه. هه‌لگری ناوی آنزمیوونه‌وه‌ی وریایی بان سه رنجدانه له 
دوای نانخواردن» ثهم حاله‌تی دابه‌زینه تیپه‌ریوه له حاله‌تی بیداریی ته‌واو بق هاوشیوه‌ی 
نزمبوونه‌وه‌ی وریایی يان سه‌رنجدان» پالنه‌ری بنه‌ره‌تی بق خه‌و پیچه‌وانه ده‌کاته‌وه» يان بق 
وه‌ستان له کارکردن و سه‌رخه‌وشکاندن له دوای نیوه‌رق. ثه‌وه به‌شیکی ئاساییه له ریتمی 


ژیانی رق‌ژانه. 
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ئەگەر پیویست بوو روژیک وتاریک له کاره‌کهت پنشکه‌ش بکه‌یت. پیویسته له پیناوی 
خوت. هه‌روه‌ها له پیناوی ده‌ستبه‌رکردنی سه‌رنجی گویگره‌کان. ثه‌و ماوه بیزارکه‌ره 
تنپه رینیت. ثه‌گه‌ر بتوانی تێی په‌رینیت. 

پرسه‌که به ته‌واویی روونتر ده‌بیت. کاتیک که‌میک لهو ورده‌کارییه دوور ده‌که‌وینه‌وه» 
ته‌وه روونه کومه‌لگه‌ی نوی» زور لهو مزدیله دووری خستینه‌وه. که سروشت به‌سه‌ریدا 
سه‌پاندیووین» ثه‌ویش مودیلی خه‌و له‌سهر دوو ماوه بووه, ئهو مودیله ثه‌وه‌یه که 
بزماوه‌ییمان هه‌ولده‌دات هه‌موو دوای نیوه‌رویانمان به‌یاد بینیته‌وه. پرسی دوور که‌وتنه‌وه 
له مودیلی دوو ماوه‌ی خه‌و, له کاتی په‌رینه‌وه‌مان له کمه‌لکه‌ی کشتوکالی بۆ کومه‌لکه‌ی 
پیشه‌سازی بووه» هه‌روه‌ها ده‌کرنت دوور که‌وتنه‌وه له دوو ماوه‌ی خه‌و. پیش په‌رینه‌وهوش 
بووبنت. 

لیکزلینه‌وه ئه‌نترپلز‌ژییه‌کانی لەسەر کومه‌لگه‌ی راو و کو‌کردنه‌وه‌ی به‌ری دره‌خته‌کان 
ثه‌نجامدراوه». ده‌ریخستووه پێش چوون بق قوناغی پیشه‌سازی, نه‌فسانه باوه‌که‌ی سه‌بارهت 
به‌وه‌ی پنویسته ئێمه‌ی مرۆف چون بخه‌وین. پنش کوتایی سه‌ده‌کانی ناوه‌راست؛ يان پیش 
سه‌رده‌می روشنگه‌ری بووبیت؛ آیان به نزیکی له کوتایی سه‌ده‌ی حه‌قده و سهره‌تای 
سه‌ده‌ی هه‌ژده" بووه, ده‌قه متژووییه‌کان ئاماژه به‌وه ده‌که‌ن گه‌لانی خورئاوای ثئه‌ورووپاء 
دوو ماوه‌ی درتژ له ماوه‌ی شه‌ودا ده‌خه‌وتن» چه‌ند کاتژمترنک له ئاگایی دوو ماوه‌که‌ی 
خه‌وی لیک جیاده‌کرده‌وه, ثه‌و ماوه جیاکه‌ره‌وه‌ی نیوانیان ناو نابوو نیوانی خه‌وی یه‌کهم" 
و آخه‌وی دووهم» له ماوه‌ی بیداریییهدا خهلک ده‌یانخوننده‌وه و وننه‌یان ده‌کیشا و 
سنکسییان ده‌کرد و سه‌ردانی به‌کدییان ده‌کرد. 

له‌وانه‌یه نه‌و شیوازه لهو ساته‌ی میژووی مروقایه‌تی به دیاریکراوی لهو ناوچه 
جوگرافییه په‌یروکرابیت» به‌لام به‌پنی لیکلینهوه‌کانی ثه‌نجامدراون, له راستیدا هیچ 
کلتوورنک له کلتووره‌کانی پێش قوناغی سه‌رده‌می پیشه‌سازی, تاکو ئێستا مه‌یلی مرۆف بق 
مودیلی خه‌وی شهوانه‌ی دابه‌شکراو ناکهن. به‌لکو ثه‌نجامی لیکزلین»وه‌کان اماژه 
به‌وه‌ده‌که‌ن» مه‌یلی دابه‌شکردنی خه‌وی شه‌وانه مه‌یلنکی سه‌رکه‌وتووی سروشتیی نییه؛ يان 
شیوازیکی سه‌رکه‌وتوو نییه بو خه‌وی مروق. 

به‌لکو به‌پیی لیکزلینه‌وه‌کان مودیلی شیوازی دابه‌شکردنی خه‌وی شه‌وانه. وه‌کو ئهو 
دیارده کلتوورییه له‌ه‌ل کوچی نه‌وروپییه خورئاواییه‌کان سه‌ریهه‌لداوه و بلاوبووه‌ته‌وه, 
هاوکات لەگەل ثه‌و شیوازه‌ی خه‌وی شه‌وانه‌یه ریتمی بایزلوژیی له چالاکییه‌کانی مینشک و 
چالاکی ده‌ماره‌خانه‌کان و چالاکی گورانکارییه‌کان نییه, که اماژه به ثاره‌زووی زۆرى 
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مرۆف بق هه‌لستان بز ماودی چه‌ند کاتژمیریک له نیوه‌ی شهو ده‌که‌ن! به‌لام می‌دیلی 
هه‌قیقی خه‌و له‌سه‌ر دوو ماوه‌ی خه‌وه به‌لگه‌ی ثه‌تروپولوژی و جیناتی و بایزلزژیی له‌سه‌ر 
ئو دووماوه‌ی خه‌و ههیه: له<ءل ثه‌وه‌ی تاکو ئەمرۆ له‌لای هه‌موو مرق‌فایه‌تی تاکو ثه‌مرق 
ئهو پرسه شیاوی گرنگو پیدان و بایه‌خ پندانه . به پیی به‌لگه‌کان» ماوه‌کانی خه‌و پیکدیّت له 
ماوه‌یه‌کی دریژیی خه‌وی به‌رددوام له شه‌وانه. هه‌روه‌ها ماوه‌یه‌کی سه‌رخه‌و شکاندنی 
کورتی دوای نیوه‌رویان. 

ئەگەر په‌سندی بکه‌ین ثه‌وه شیوازی سروشتیی خه‌ومان بووه» ایا به دلنیایی ده‌توانین 
بگه‌ین به زانینی هه‌موو جوره لیکه‌وته ته‌ندروستییه‌کانی له ثه‌نجامی دوورکه‌وتنه‌وه‌مان له 
خه‌وتن له‌سه‌ر دوو ماوه توشییان ده‌بین؟ پرستکی روونه تاکو ئیستا خه‌و له‌سهر دوو 
ماوه‌ی خه‌وتن له کلتووره‌کانی سه‌رخه‌وشکاندن" له زور شوینی جیهان بوونی هه‌یه. لهو 
شوینانه ناوچه‌کانی باشوری ثه‌فریقیا و ئه‌وروپای ناوه‌راست. بۆنموونه کاتیک مندال بووم 
له پشویه‌کدا له‌گه‌ل خیزانه‌که‌م چووم بق يۆنان» يان له هه‌شتاکانی سه‌ده‌ی رابردوودا, له 
شاره گه‌وره‌کانی یونان پیاسه‌مان ده‌کرد» تابلزی گه‌وره‌ی هه‌لواسراومان له‌سه‌ر ده‌رگای 
فروشگاکان ده‌بینی و لیّمان ده‌روانی جیاوازبوون له‌وانه‌ی له به‌ریتانیان لەسەر کوگاکان 
ده‌مانبینی و له‌سه‌ریان راهاتبووین. له‌سهر تابلوکان نووسرابوو: له کاتژمیر نوی به‌یانی 
تاکو به‌کی دوای نیوه‌رق کراوه‌یه؛ له به‌کی دوای نیوه‌رق بق پینجی دوای نیوه‌رو داخراوه 
له پینجی دوای نیوه‌رو بو نوی شهو کراوه‌یه. 

مایه‌ی داخه له ثه‌مرزدا زور به که‌می ئەم تابلویانه له‌سهر ده‌رگای فرشگاکانی ونان 
ده‌بینیت. پیش شیکارکردنی تابلزی سییه‌م. لهو ولاته‌دا فنشاری زياد له پیویست له‌سهر 
دوورکه‌وتن »وه له سه‌رخه‌وشکاندنی دوای نیوه‌رویان هه‌یه». تیمک له تویژه‌رانی 
قوتابخانه‌ی ته‌ندروستی گشتی له زانکوی هارفارد. لیکزلینه‌وه‌یه‌کی چه‌ندایه‌تییان له‌سه‌ر 
لیکه‌وته ته‌ندروستییه‌کان ثه‌نجامداء له ثه‌نجامی گورانی ریشه‌ییه‌کان, لیکولینه‌وه‌که زیاتر له 
بیست و سی هه‌زار یزنانی له ته‌مه‌نی پنگه‌یشتن له‌خو‌گرتبوو, له نیواندا پیاو و ژنی تەمەن 
بیست سال و سی سال و هه‌شتا سالی هه‌بوو. تونژه‌ران جه‌ختیان کرده سەر ئه‌نجامی 
په‌یوهست به ته‌ندروستی خوینبه‌ره‌کانی دل. بق ماوه‌ی شەش سال چاودنری بارودۆخى 
ثه‌و گروپهیان ده‌کرد دوای ثه‌وه‌ی زوربهیان نه‌ریتی سه‌رخه‌و شکاندنی دوای 
نیوه‌رویانیان وازلیهینا. لەسەر بنه‌مای ثه‌و تراژییدیا و ناخوشییه بی سنورانه‌ی یونان» 
ئەنجامى لیکزلینه‌وه‌که چه‌ند هه‌نگاویک چووه پیشهوه. بهلام ثه‌نجامیکی مه‌ترسیداری 
لیکه‌وته‌وه» هیچ به‌کیک له‌وانه‌ی له لیکزلینه‌وه‌که به‌شدار بوون, له سهره‌تای لیکوزلینه‌وه‌که 
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پنشینه‌ی توشبوونیان به نه‌خوشی دل و کیشه‌ی خوینبهر و خوینهننه‌رکانیان و جه‌لته‌ی 
مشک نه‌بوو. به‌لکو ثاماژه به ته‌ندروستی باشی دل و خوینبه‌ره‌کانیان ده‌که‌ن بهلام دوای 
ته‌واوکردنی ماوه‌ی لیکزلینه‌وه‌که» ثه‌وانه‌ی سه‌رخه‌وی ریکضراوی دوای نیوه‌رویان 
وازآیهینابوو. له ثه‌نجامی نه‌خشی ده‌روونی به ریژه‌ی زیاتر له (2۵۳۷) به‌راورد لەگەل 
ثه‌وانه‌ی پاریزگاریان له سه‌رخه‌وی رژانه کردبوو» رووبه‌رووی مه‌ترسی مردن بوونه. 
ثه‌و کاریگه‌ربییه نه‌رننییه. به شیوهیه‌کی تایبه‌ت له پیاوانی کارکهر به‌هیزتره. مه‌ترسی 
مردن له‌سه‌ریان دوای وازهینان له سه‌رخه‌وشکاندن ریژه‌ی (201۰) تیپه‌راندووه. 

ئەم لیکزلینه‌وه نایابه ثه‌مانه‌ی رووناکرده‌وه: کاتیک له شیوازی بنه‌ره‌تی دوو قوناغه‌که‌ی 
خه‌و دوورده‌که‌وینه‌وه» ته‌مه‌نمان کورت ده‌بیتهوه» له‌وانه‌یه پرستکی له‌ناکاو نه‌ینت؛ له 
هه‌ندیک ناوچه‌ی بچووکی دابراو له یونان» نه‌ریتی سه‌رخه‌و شکاندنی دوای نیوه‌رزیان 
وه‌کو خی ماوه. بق نموونه وه‌کو له دورگه‌ی ثیکاریاء ثه‌گه‌ری ثه‌وه هه‌یه ته‌مه‌نی پیاوان 
لهو دوورگه‌یه بگاته نه‌وه‌د سال» یه‌کسانه به نموونه‌ی هو ثه‌که‌ره‌ی له پیاوانی ثه‌مریکی 
ههیه. ئەو کزمه‌لگه‌یانه‌ی سه‌رخه‌وی دوای نیوه‌رزیان ده‌شکینن» ززر جار وه‌سف ده‌کرین, 
"شوینتکه خه‌لک مردنیان تیایاندا له‌یاد ده‌چنته‌وه. 

پرسیکی روون و دیاره. وه‌سفه‌کانی له کاتی زور زوو تومار کراون. کدی بوماوه‌یی 
باوانمان ده‌لیت: په‌یره‌وکردنی خهو له‌سه‌ر دوو قۆناغ و په‌یره‌وکردنی سیسته‌می خوراکی 
نه‌ندروسته» که‌وانه کلیلی تەمەن دریژبین. 
ننمه تایبه‌تین :(WE ARE SPECIAL)‏ 

ئێستا ده‌زانم خه‌و ئەدگار و تايبەتمەندى گشتی هه‌موو مه‌مله‌که‌تی ناژه‌لانه» بەلام له 
نێوان جۆره جیاوازه‌کانی نه‌و مه‌مله‌که‌ته. جذراجوریی له بری خه‌ودا هه‌یه. يان له بړی 
کاتی خه‌ودا هه‌یه. هه‌روه‌ها له نیوان شیوازی نیوه میشک و هه‌موو مشک و شیوه‌ی 
یه‌ک قوناغی. يان دوو قوناغی» يان چه‌ند قزناغی دا هه‌یه. 

ایا ده‌توانین له ړووی خه‌وه‌وه. خومان به حاله‌تی تایبه‌ت دابنیین؟ به‌لای که‌م له ړووی 
خه‌وه‌وه له شیوازی بنه‌ره‌تی به تایبه‌ت دابنین» پنش ثئه‌وه‌ی له سه‌رده‌می نوی بشیوننرنت؟ 
زور شت سهباره‌ت به تایبه‌نمه‌ندی هومق سپیانز له بواره‌کانی درککردن و داهینان و 
رق‌شنبیریمان و قه‌باره‌ی میّشکمان و شیوه‌که‌ی نووسراوه. ثایا خه‌وی هاوشنوه‌مان يان 
شتیکی ناوازه و ده‌گمه‌نی په‌بوه‌ست به خه‌وی شه‌وانه‌مان هه‌یه؟ ئەگەر پرسه‌که به‌وشیوه‌یه 
بنت» واتا خه‌وی هاوشیوه نه‌خه‌وین, ثایا ده‌توانین ئەم جوره خه‌وه ناوازه و ده‌گمه‌نه» به 


هوکاری ده‌سنکه‌وته‌کانی رابردوومان دابنیین؟ يان ئهو شنوازه‌ی خه‌ومان به ناوازه بق 
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مرققی دابنیین. چونکه ثیوازی خه‌ویان پاساوه بق ناونانیان. که واده‌کات پتشینه‌کانمان پئ 
ناوبنیین: (۹2۳165 110100) مروقی ساپینز؟ واتا پیشینه‌کانمان ناو بنیین مروقی ژیر. 
به‌وشیوه‌یه روون ده‌بیته‌وه. ثیمه‌ی تایبه‌ت و ناوازه‌ین له پرسی په‌یوه‌ست به خهو.. 

ئەگەر خه‌وی مرۆف به‌راورد بکه‌ین له‌گه‌ل حه‌وی مه‌یمونی جیهانی کون و جیهانی 
نوی. هه‌روه‌ها لەگەل خه‌وی مه‌یمونه گه‌وره‌کان» وه‌کو "شامپازی و غوریلا و ثورانج 
ثوتان » خه‌وی مرۆف به ته‌واویی جیاوازه. ئهو ماوه گشتییه‌ی له خه‌و به‌سه‌ری ده‌به‌ین» به 
شیوه‌یه‌کی روون زژر کورتتره له ماوه‌ی خه‌وی پنویستی جوره‌کانی مه‌یمون. خه‌وی یمه 
به‌راورد لەگەل خه‌وی مه‌یمونه‌کان» خه‌وی که‌یمونه‌کان له ده کاتژمیر درټژ ده‌بیته‌وه بق 
پازده کاتژمیر. بهلام ئیمه هه‌شت کاتژمیر ده‌خه‌وین. هاوکات یمه برنکی نه‌گونجاو له 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاومان هه‌یه. قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به قزناغه‌ی خه‌وی 
خه‌وبینین جیاده‌کریته‌وه. 

بری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاومان له نیوان (70۱۰) بق (6۱۰)ی کاتی خه‌ومانه, به 
به‌راورد لەگەل ناوه‌ندی خه‌وی جوره‌کانی مه‌یمون که کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاویان 
(26۹۰)! ئیمه خالی روونی ناوازه‌ین؛ له پرسی په‌یوه‌ست به کاتی خه‌و و کاتی خه‌وبینین, 
له‌به‌رثه‌وه‌ی ئەم دوو ژماره‌یه لهلای یمه به ته‌واویی جیاوازن. به‌راورد به‌وه‌ی له مه‌یمون 
و مه‌یمونی گه‌وره ده‌یبینن. پرسی تیگه‌یشتن له چونایه‌تی و هوکاری جیاوازیی خه‌ومان, 
تیگه‌يشتنه له په‌ره‌سه‌ندنی مه‌یمون بق مرف و له‌سه‌ر دره‌خته‌وه بق سەر زه‌وی. 

مرۆف له‌سه‌ر زه‌وی ده‌خه‌ونت, له خه‌وتنی سەر زه‌وی خومان داده‌پوشین, يان لەسەر 
شتیکی که‌میک به‌رزتر له‌رووی زه‌وی ده‌خه‌وین» يان لەسەر قه‌ره‌ویله» يان له‌سه‌ر شتیک 
نزیکمان بکاته‌وه له خیزانه سه‌ره‌کییه‌کان (مه‌یمونه‌کان)» ثه‌وانه له‌سه‌ر دره‌خت ده‌خه‌ون. 
له‌سه‌ر لقه‌کانیان يان لهو لانانه‌ی بق خویان دروستی ده‌که‌ن. سه‌ره‌کییه‌کان (مه‌یمونه‌کان) 
دره‌خت جیناهیلن. ته‌نها له حاله‌تیک ریگریان لیبکریت له‌سهر زه‌وی ده‌خه‌ون. بق نموونه 
مه‌یمونه گه‌وره‌کان هه‌موو شه‌ونک لانه‌یه‌کی نوی له‌سه‌ر دره‌خت دروست ده‌که‌ن. تاکو له 
ناوی بخه‌ون. وننای ثه‌وه بکه» تق هه‌موو ثتواره‌یه‌ک دوای شيوان» چه‌ند کاتژمتریک 
ته‌رخان ده‌که‌یت» بزئه‌وه‌ی پنش خه‌و شوینیکی باش بق خه‌و چی بکه‌یت! . 

خه‌و له ناو دره‌خت تاکو له ړووی میژوویی خالیکی وه‌رچه‌رخانی گرنگ و بیروکه‌یه‌کی 
دانایی پنشکه‌وتووه, له‌به‌رئه‌وه‌ی په‌ناگه‌یه‌کی پاریزراو له درنده زه‌به‌لاحه‌کانی سەر زه‌وی 
ده‌سته‌به‌ر ده‌کات. بۆ نموونه له که‌متیاره‌کان, هه‌روه‌ها بق دوورکه‌وتنه‌وه‌یه لهو میروانه‌ی 
خوین ده‌مژن, وه‌کو آئه‌سپی و کټچ و پند. 


له حاله‌تی خه‌و به به‌رزی ده پئ بؤ په‌نجا پئ له‌سه‌ر ړووی زه‌وی» پویسته که‌سی 
خه‌وتوو وریا بیت. له‌به‌رنه‌وه‌ی خاوبوونه‌وه‌ی زياد لهو کاته‌ی خه‌وتووه و له‌سهر لقټک 
راکشناوه: یان نای لانهیه‌ک کاتیک که‌ولا و فه‌ملاده‌کات, به هوی کتشنکردنی هوی 
ده‌که‌ونته خواره‌وه و ده‌مرنت. 

ئەم تایبه‌تمه‌ندییه له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو راسته. له‌به‌رنه‌وه‌ی مټشک 
هه‌موو ماسولکه جوله‌ییه‌کانی جه‌سته په‌ک ده‌خات. بوئه‌وه‌ی به ته‌واوییی خاموش بن. 
به وشیوه‌یه جه‌سته دەبێت به گونیه‌یه‌ک ئیسکی بی بوونی گرژی له ماسولکه‌کانی. 

دلنیام له‌وه‌ی تق هه‌رگیز هه‌ولناده‌ی کیسه‌ی شته‌کانی له فروشگا کریوته» وابکه‌ی به 
هاوسه‌نگی له‌سه‌ر درخته‌که جیگیر بکه‌ی» دلنیات ده‌که‌م ثه‌وه ثه‌رکیکی ئاسان نییه. تەنانەت 
ئەگەر بتوانیت ثه‌و هاوسه‌نگییه ورده بق ماوه‌یه‌کی کورت به‌دی بهینیت. به‌لام بق ماوه‌یه‌کی 
درێژ هاوسه‌نگیه‌که به‌رده‌وام نابیت. له‌سهر بنه‌مای ئهم رووناکردنه‌وه‌یه؛ له کاتی خه‌و 
لەسەر دره‌خت. زه‌روره‌تی هاوسه‌نگی سەركێشى و مه‌ترسی بووه» که پنشینه 
سهره‌کییه‌کانمان رووبه‌رووی بووینه‌وه» به‌دیهینانی پرسی هاوسه‌نگی وایکردووه خهو 
له‌سه‌ر لقی دره‌خت. ثه‌رکنکی سه‌خت بنت. 

همق ثیرکتوس (660105 ۳۱0۲۳۵)» واتا مروقی کورته‌بالا, پنشینه‌ی همق ساپیانزه - 
آمروقی ژیره» مرژقه کورته بالاکان يەكەم که‌سبوون له‌سه‌ر پنیه‌کانیان وه‌ستاون و پینی 
خویان چه‌قاندووه. باوه‌رمان وایه مرزقه کورته‌بالاکان له خه‌وتن له‌سه‌ر دره‌خت یه‌که‌مینن» 
قولی کورتییان و بالای تزکمه و چه‌سیاویان وایکردووه. ژیان و خه‌و له‌سهر دره‌خت. 
حاله‌تیکی دوور له ئه‌گه‌ری که‌وتن بێت. 

چون مرۆقه بالا کورته‌کان و دواتر مرزقه ژیره‌کان. توانیویانه له ژینگه‌ی خه‌وی سەر 
زه‌وی پر له درنده‌کان بمیتنه‌وه» له کاتیکدا شیر و که‌متیار و پلنگه هاوینییه‌کان " توانای 
راوکردنی شه‌وانه‌یان هه‌بووه ۰ چاودیری زه‌وی ده‌که‌ن و له‌دوای نیچیره‌کانیان ده‌گه‌رین. 
هه‌روه‌ها لهو میروانه‌ی له‌سه‌ر زه‌وین ده‌ژین و خوین ده‌مژن؟ 

بیگومان ئاگر به‌شیکه بۆ وه‌لامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیاره, ثه‌گه‌رچی هه‌ندیک مشتومرٍ تاکو 
ئێستا لهو پرسه‌دا هه‌یه, له دیدی زوربه‌ی تویژه‌رانی هاوران له‌سهر نه‌وه‌ی مروفه کورته 
بالاکان یه‌که‌م که‌سبوون ثاگریان به‌کارهیناوه» لەسەر ثه‌و بنه‌مایه‌ی ئاگر گرنگترین ثامراز 
بووه» ئەگەر گرنگترین ئامرازیش نه‌بووبیّت. ثه‌وه ئاگر توانای پیداون له‌سه‌ر دره‌خت بیینه 


خواره‌وه و له‌سه‌ر زه‌وی رهق بژین. 


هه‌روه‌ها ثاگر چاکترین ثامراز بووه. ده‌توانین بیسهلمینین, له‌به‌رئه‌وه‌ی توانیومانه به 
پاریزراویی له‌سهر زه‌وی بخه‌وین» ثاگر مه‌ترسی درنده کتوییه زه‌به‌لاحه‌کانی دوور 
تون تیه ها و کات کا رک وک که چو کی داگ وره گرو گا کیان له 
پنستمان ده‌چه‌قتنن دوور ده‌خاته‌وه. 

له‌گه‌ل هه‌موو ثه‌وانه‌دا ثاگر چاره‌سه‌ریکی نموونه‌یی نییه. له‌به‌رئه‌وه خه‌و له‌سهر زه‌وی 
پرسیکی ترسناک بووه, له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و مه‌ترسییانه. فشاری په‌ره‌سه‌ندن له‌سه‌رمان 
گه‌شه‌ی کردووه. بوئه‌وه‌ی له ړووی جوریی به‌توانا تر بین» تاکو بگه‌ین به چونایه‌تی 
خه‌ومان» ھەر مروقیکی کورته بالا توانای به‌دیهیتانی خه‌وی زور شایسته‌تری هه‌بووه, 
ثه‌گه‌ر چانسی زیاتری له مانه‌وه و هه‌لبژاردن هه‌بووبیت. په‌ره‌سه‌ندن گرنگی به‌وه‌داوه. 
شیوازی خه‌وی کون. کورترین کات بیت. به‌لام هیزی يان چرییه‌که‌ی زیادی کردووه» به 
تایبه‌تی له ماوه‌ی زیادبوونی بری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. که له شه‌وانه به‌ده‌ستی 
ده‌هندین. 

له راستیدا کیشه‌که بووه به به‌شیک له چاره‌سهر, وه‌کو چون زورجار کیشه‌که 
په‌یوه‌ندی به ژیری دایکه سروشتمانه‌وه هه‌یه. ده‌توانین به واتایه‌کی دیکه بلیین: خه‌و 
له‌سه‌ر زه‌وی رهق بووه» نەک له‌سهر لقی دره‌ختیک پاریزراو بیّت له مه‌ترسی که‌وتن. 
به‌وشیوه‌یه خه‌و له‌سه‌ر زه‌وی رهق, پالنه‌ری ده‌رکه‌وتنی ئه‌و بره زیاده شایسته‌یه‌ی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو بووه. که لهلای ئێمه په‌ره‌ی سه‌ندووه. لەگەل توانای سه‌رجه‌می کاتی 
خه‌وی که شتیکی که‌متر بووه له کوی خه‌وی ئاساییمان. 

له کاتی خه‌و له‌سه‌ر زه‌وی» چینر مه‌ترسی نامیِنیّت, له‌سهر بنه‌مای ئەم به‌ره‌وپنشچوونه. 
بو يەكەم جار له میژووی په‌ره‌سه‌ندنمان» مروقی کون توانی کاتی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
چاو له خه‌وبینین به‌کاربهینێت» هاوکات جه‌سته‌ی په‌کی که‌وتوو و خاموشه. به‌بی ئه‌وه‌ی 
ئەگەرى تیکچوونی هاوسه‌نگی و که‌وتنه داوی کیشکردنی زه‌ویی و به‌ربوونه‌وه سەر 
زه‌وی قه‌له‌قی بکات. 

خه‌و له‌سهر زه‌وی بوو به خه‌ویکی ئاويته: که‌مترین کات و چرترین خه‌و بوو. هاوکات 
بریکی زور له خه‌وی جوریی ده‌سته‌به‌رکرد. شه‌و خه‌وه خه‌ویکی ئاسایی نه‌بوو» به‌لکو 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بوو. که مشک ده‌شواته‌وه. که به‌رده‌وام خیراییه‌که‌ی زياد 
ده‌کات و ئالوزتر دەبێت و په‌یوه‌ندی ناوخویی زياد ده‌کات. 

بق زیاتر تیگه‌یشتن لهو پرسه؛ چه‌ندین جوریی ئاژه‌ل ههیه. کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاویان, ماوه‌که‌ی دریژتره له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی مرژزقف. به‌لام هه‌رگیز ناتوانن 
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ثه‌ونده‌ی میشکه ثالوزه‌که‌ی ئیّمه. سود لهو جوره‌ی خه‌و ببینیت. ثیمه له کاتی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو په‌یوه‌ندی نیوان به‌شه جیاوازه‌کانی ناوه‌وه‌مان زؤر زياد ده‌کات. 

لەسەر بنه‌مای هه‌موو ثه‌و به‌لگانه؛ تیوریکی دیکه پنشنیار ده‌که‌م: ثه‌ندازه‌ی گواستنه‌وه‌ی 
خه‌و له دره‌خته‌وه بق زه‌وی, فاکته‌ری یه‌کهم بووه بق ئه‌وه‌ی مروقی ژیر په‌ی به به‌های 
ههره‌می په‌ره‌سه‌ندن ببات» سهباره‌ت بهو پرسه به‌لای كەم دوو تایبه‌نمه‌ندی هه‌یه: 
جیاکردنه‌وه‌ی مرۆف بووه له بوونه‌وه‌ره سه‌ره‌کییه‌ کانی دیکه. دنیام ثه‌و دوو سیما و 
تایبه‌تمه‌ندییه له‌سه‌ر هوکارگه‌ری سودبه‌خشی خهو په‌یدابوونه. زور به دیاریکراوی دهلیم: 
ثه‌م دوو تایبه‌تمه‌ندییه له‌سه‌ر بنه‌مای خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو په‌یدابوونه. به‌راورد لەگەل 
خه‌وی جوره جیاوازه‌کانی مه‌مکداره‌کانی دیکه» خه‌وی مروق له‌سهر زه‌وی چرتر بووه. 
سیما و تایبه‌ته‌مه‌ندییه‌کان ثه‌مانه‌ن: 

یه‌که‌م: پله‌ی ئالۆزيى کومه‌لایه‌تی و روشنبیریمان. 

دووهح: زیره‌کیی درککردنمان. 

خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وبینین له خزیاندا. هزکاری سیما و تایبه‌ تمه‌ندییه‌ی 
مرژقه. ثه‌وه‌مان دقزییه‌وه که تایبه‌ته بهم دوو خاله‌ی سه‌ره‌وه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 
به شیوه‌یه‌کی گونجاو سوری سوزداری و هه‌لچوون له منشکی مرۆف راست ده‌کاته‌وه و 
ریکده‌خات» ثه‌م پرسه به دریژی له به‌ندی سنیه‌م گفتوگوی له‌سهر ده‌که‌ین . 

سهباره‌ت بهو پرسه» به ته‌واویی ئهوه راسته» خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاو. 
هه‌لچوونه‌کانمان ده‌وله‌مه‌ند ده‌کات» که له بنه‌ره‌نه‌وه هه‌لچوونه‌کانمان ساده‌یه بان 
سهره‌تاییه. هه‌روه‌ها توانای کونترولکردنی لزژیکییمان بق هه‌لچوونه‌کان زياد ده‌کات. 
گریمان ده‌که‌م ئەم خاله به‌شداری یه‌کلاکه‌ره‌وه له به‌رزکردنه‌وه‌ی خیرای پایه‌ی مروقی 
ژیر ده‌کات. به‌وشیوه‌یه مروقی ژیر له هه‌موو پرستکی جه‌وهه‌ری له سه‌رووی هه‌موو 
جوره‌کانی دیکه‌به. 

بق نموونه؛ به روونی ده‌زانین خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوء توانای ناسینی شته‌کانمان 
زياد ده‌کات هه‌روه‌ها توانای جوله و ناراسته‌ی سهرکه‌وتنمان له ده‌ریای اماژه 
کزمه لایه تییه‌کان و هه‌لچوونه‌کان زياد ده‌کات. چونکه رٍوشنبیریی مرۆف به فراوانیی و 
زورییه‌که‌ی جیاده‌کریته‌وه. هه‌روه‌ها له ړووی گوزارشنکردنی بوون و شیاو و شاراوه و 
جوله‌ی سهره‌کی و لاوه‌کیی جه‌سته. به‌لکو له رووی ره‌فتاری کزمه لایه‌تییه‌وه. 
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ئەوەندە به‌سه مرۆف بير له‌وه بکاته‌وه به ته‌نها توشی شله‌ژانی ده‌روونی ده‌بینت» تاکو 
درک ده‌کات بوونی کومه‌لایه‌تی چه‌ند رووبه‌روو بوونه‌وه‌یه‌کی گه‌وره‌ی جیاوازه. ثه‌گه‌ر 
توانای ثاراسته‌کردنی هه‌لچوون نه‌یووایه. ئەوە هه‌رگیز نه‌ندروست نه‌ده‌ماین. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ئەم تیگه‌يشتنه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به‌هره‌ی ناسان تیگه‌یشتن و 
ناسینی ورد و راستمان پی ده‌به‌خشیّت. بئه‌وه‌ی بتوانین بریاری زور ژیرانه به ثئه‌قلیکی 
ثارام بده‌ین و هه‌نگاوی زانستیی زور وردی به‌یه‌که‌وه به‌ستراو بنیین. ئهوه کلیله‌که‌یه که 
پی ده‌لنین زیره‌کیی سۆزداريى. ئەو توانایه پشت به ده‌ستکه‌وتنی به‌شی پنویست له خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو شهو له دوای شهو ده‌به‌ستیت. 

ثه‌گه‌ر هزرت راسته‌وخق بازیدا بق بیرکردنه‌وه له هاوپوله‌کانت يان هاوریکانت. يان بق 
بیرکردنه‌وه له که‌سایه‌تی گشتی, گریمان ده‌که‌م هزر پتویستی بهو تایبه‌تمه‌ندیه‌یه. واتا 
پتویستی به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه. لهو کاته ده‌توانیت پرسیار سه‌باره‌ت به بری 
خه‌وت بکه‌یت. به تایبه‌تی له کاتژمیره‌کانی کزتایی به‌یانییان. که دهوله‌مه‌نده به خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو. دووهم پرسیکی گرنگتره ثه‌گه‌ر ژماره‌ی ثه‌و سوده خودیانه جارانی 
ثه‌ندامانی كۆمەلەيەک يان هوزیک بکه‌ین, که هه‌موویان له ژیاندا به تیریی و چریی زياد له 
پنویست به دریژایی سال جه‌وی جوله‌ی خنرای چاو ده‌خه‌ون» نه‌وه ده‌توانین ده‌ستیکه‌ین 
به بینینی ئاستی سودی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی شهوانه, له دووباره ریکخستنه‌وه‌ی 
ثه‌قلی هه‌لچوونمان. هه‌روه‌ها بینینی ئثاستی پنشکه‌وتنی توانای په‌ره‌سه‌ندنی خیرامان. 

له‌سه‌ر بنه‌مای هو زیره‌کییه سوزدارییه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ئاماده‌ی ده‌کات. 
شیوه‌یه‌کی نویی پنشکه‌وتوو له (6060109 50601۱) زانستیی ژینگه‌ی کومه‌لایه‌تی له‌لای 
پنشینه‌کانمان ده‌رکهوتووه. نهم پنش کهوتنه له ره‌وت و کاروانی کزمه‌له که‌وره‌کان 
به‌دیهاتووه. هاوکات فاکته‌ریکی کاریگه‌ر بووه له‌وه‌ی بتوانن کومه‌له‌ی کومه‌لایه‌تی مرویی 
گه‌وره و جیگیر و هاوبه‌ندی زیره‌ک له ړووی سوزداری دروستبکهن. 

هه‌نگاونک ده‌چمه پنشهوه. پنشنیار ددکهم. نه‌وه ثه‌رکی گه‌وره و کاریگه‌ربی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاوی مه‌مکداره‌کانه» به‌لکو گه‌وره‌ترین و کاریگه‌رترین ثه‌رکی نیّوان 
جوره‌کانی حه‌وی هه‌موو مه‌مکداره‌کانه» به‌لکو سودی رور دیاره که خهو له رٍه‌ونی نه‌مه‌نی 
ژیبان لەسەر هه‌ساره‌ی رهوی پنشکه‌ شی کردوود. ههروه‌ها سودی گونجان. 
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مروق توانای ئاماده‌کردنی هه‌لچوونی گه‌وره‌ی له مێشک ههیه» بوئه‌وه‌ی هه‌لچوونه‌کان 
له دواتریش به‌رده‌وامبن, به‌لکو تەنانەت توانای ئاویزانبوونی له‌گه‌ل هه‌لچوونه‌کانی هه‌یه. 
هه‌روه‌ها توانای ناسینی هه‌لچوون و هه‌سته‌کانی ئه‌وانی دیکه‌شمان هه‌یه». هه‌روه‌ها 
یارمه‌تی به‌دیهاتنی بده‌ین. له ماوه‌ی ئهو پروسهیه‌ی له ناو میشکی که‌سیک له نیوان 
که‌سانی جیاواز به‌رنوه‌ده‌چیت. ده‌توانین شیوازی نزای هاوب‌ش په‌یره‌و بکه‌ین» بق 
بونیادنانی کومه‌له‌ی کزمه‌لایه‌تی گه‌وره. دواتر ثه‌وانه تیده‌په‌رینن» بق بونیادنانی يان 
پیکهینانی سه‌رجه‌می کومه‌لکه. به کاروانی نه‌وه‌ی مرف و نایدولوژیای به‌هیز و بویر. 

باوه‌رم وایه یه‌که‌م پرس ده‌ستی پیکرد. وه‌کو نه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو توانای 
بوون و ره‌وان به یەک که‌س دابیّت. ثه‌وه فاکته‌ریکی زور دیرینه. له چوارچیوه‌ی مانه‌وه‌ی 
جورییمان و سه‌رووه‌ربوونمان به کی سیفاته‌کانه‌وه. 

به‌لام به‌شداریی سییه‌می په‌ره‌سه‌ندن قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو یان قزناغی 
خه‌وبینین" به وزه بارگاویی ده‌کات. وزه‌که بریتییه له داهینان. یارمه‌تی خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو ده‌دات. له گواستنه‌وه‌ی زانیارییه نونیه‌کان. به ریگایه‌کی پاریزراو بق 
شوینی هه‌لکرتنی ماوه دریژ له مێشک. به‌لام خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. هم یاده‌وه‌رییه 
نوییانه وه‌رده‌گرنت. هاوکات پروسه‌ی جیاکردنه‌وه لەگەل هه‌لگرتن له یاده‌وه‌ری له ماوه‌ی 
هه‌موو ژیانت ده‌ستپنده‌کات. ثْه‌و له‌یه‌کدی جیاکردنه‌وه‌یه‌ی ناو یاده‌وه‌ری, له ماوه‌ی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو. پنی ده‌گووترنت: پریشکه‌کانی بیرو‌که‌ی داهینه‌رانه‌ی نوی, که کاتیک 
رایه‌له‌ی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی نوی له نیوان زانیارییه په‌رش و بلاوه‌کان پیکده‌هینن. که 
هیچ رایه‌له‌یه‌ک نه‌بووه کویان بکاته‌وه. 

له ماوه‌ی سور له دوای سوری خهو. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له مینشک, توری 
به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی فراوان لهو زانیاریانه پنکده‌هینیت» هه‌روه‌ها خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو ده‌توانیت هه‌نگاویک بگه‌ریته‌وه بق دواوه» تاکو بیرۆکه و پوخته گشتییه‌کان به‌دی 
بهینیت: شتیکی هاوشنوه‌ی مه‌عریفه‌ی گشتییه. يان سه‌رجه‌می واتایه, که کزمهلیک زانیاری 
فراوان له‌خوده‌گریت. مه‌عریفه‌ی گشتی توماری کوکهره‌وه‌ی هه‌قیقه‌ته‌کان نییه» بق نموونه 
له‌وانه‌یه به‌یانی دواتر بیدار بینه‌وه, له هزرمان چاره‌سه‌ری نوی بؤ ئهو کیشانه هه بیت له 
رابردوو ئالۆزبوونە؛ يان تەنانەت ده‌کریت ثه‌و چاره‌سه‌رانه به ته‌واویی له‌سه‌ر بیرکه‌ی 
بنه‌ره‌تی نوی هاتبنه ثاراوه. له پیش خهو نه‌مانبووبیت. 

ئەگەر ئهو سوده نوییه‌ی خه‌وی خه‌وبینین پیمانی ده‌به‌خشیت. بق فراوانکردنی سودی 
کزمه‌لایه‌تی/ هه‌لچوونه‌کان زیادی بکه‌ین. که خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به مروقی ده‌دات. 
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پنویسته له‌سه‌رمان که‌میک به وریاییه‌وه ریز لهو سه‌رکه‌وتنه بگرین, که به‌ده‌ستهینانی 
زیره‌کییه» ثه‌و زیره‌کیه‌ی پنشینه‌کانمان به‌راورد به زیره‌کی نزیکترین رکابه‌ریان هه‌یان 
بووه, ثه‌گه‌ر رکابه‌ره‌که له سه‌ره‌کییه‌کان بووبیت يان له بوونه‌وه‌رانی دیکه بووبیت. 

به‌پیی به‌دواداچوونه‌کان مه‌یمونی شامپازی نزیکترین بوونه‌وه‌ری زیندوه لنمان» به 
نزیکی په‌نجا ملیون سال پیش نیمه هه‌بووه. له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی کانی ماوه‌ی درتژیی رابردوو 
دەرفەتى رقری پییانداوه. بەلام هیچ يەکێک لهو دوو جۆره»› نه‌چوونه سەر مانگ 0 
نه‌کمپیوته‌ریان داهیناء نه قاکسینه‌کانییان پە‌رپێدا. به‌لام ئێمه‌ی مروق, به ته‌نها هه‌موو 
ثه‌وانه‌مان کردووه. 

که‌واته خه‌و. به تایبه‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و هه‌قیقه‌تی ثه‌وه‌ی خه‌و ده‌بینین» 
فاکته‌رتکی روونی په‌نهانه له پشتی ره‌گه‌زه زوره‌کانی زیره‌کی و داهینانی مرویی و 
تاکه‌که‌سیمان پیکده‌هینن. لەگەل ثه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و هه‌قیقه‌تی ثه‌وه‌ی خه‌و 
دەبىنىن› به نی پنویست رتری لننه‌گیراوه » هه‌روه‌ها دەستكەوتەكانمان»› بق نموونه زمان 
يان توانای به‌کارهتنانی كەل و پەل و نامرازه‌کان. له هه‌قیقه‌تدا ثه‌وانه بەڵگەن لەسەر 
ثه‌وه‌ی خهو به‌شداری له به‌دیهاتنی هه‌موو تایبه‌تمه‌ندییه‌کی ثه‌و دوو تايبەتمەندىيە ده‌کات . 

پرسی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو هه‌رچه‌نده گرنگ بنت. پیویسته به‌خشینه‌کانی میتشک 
به هه‌لچوونی سهرکه‌وتوو دابنیین. که خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو زورترین کاریگه‌رییمان 
له به‌ر چه‌سته‌کردنی سهر که‌وتنی پنشینه‌کانمان پنشکه‌ش ده‌کات» به‌راورد به سودی 
به‌شداریپیکردنی تاکه‌کان له ریگای رایه‌له‌ی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی کومه‌لایه‌تی ده‌وله‌مه‌ند به 
هه‌لچوون و له ریگای په‌یوه‌ندی هه‌ره‌وه‌زی نه‌بیت خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ثاسانکاری 
و پشتگیری نه‌کات» هه‌رگیز نه‌و پنشکه‌وتن و داهیتانانه ب‌دی نه‌ده‌هاتن» به پنچه‌وانه‌وه 
له‌وانه‌یه له یری نه‌وه‌ی داهٽنان له نتو کومه‌له‌کان بلاوییووابهوه. ته‌نها له دەستی تاکه 
كەس بمابووایه‌وه. 
پنشکه‌وتنه يان په‌ر سه‌ندنه» پرسی گواستنه‌وه‌مان له خهو له‌سه‌ر لقی درهە‌خت» يۆ سەر 
زه‌وی» پیی ده‌گوتریت توانای ده‌سته‌که‌وتتی خه‌وی زوری جوله‌ی خیرای چاو, به‌راورد به 
پیشینه‌کانمان» لهو ده‌سنکه‌وته زور و فراوانه‌ی خه‌وی ناوبراو» زیاده‌ی پله پله له داهینانی 
مه‌عریفی و زیره‌کیی سف‌زداریی هاته ثاراوه يان هه‌آقولا. هه‌روه‌ها ثالوزیی کومه‌لایه‌تی 
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زیادی کرد. له‌پال زیادبوونی چریی و به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی میشکمان. ستراتیجیه‌تی 
مانه‌وه‌ی روژی چاکتر و شه‌وانه ده‌رکه‌وت. هه‌رچه‌نده کاری روژانه‌مان زیادی ده‌کرد. 
چالاکیی میشکی داهینه‌رانه و هه‌لچوونمان به به‌رده‌وامیی په‌ره‌ی ده‌سه‌ند» هه‌روه‌ها 
هه‌رچچه‌نده پنویستییمان بق چاودیریکردنی سیسته‌می ده‌مارییمان زیادی کرد. پتویستیمان 
بز چاودیری و دووباره ریتکخستنه‌وه له شه‌وان زیاتر و گه‌وره‌تر بوو ئه‌وانه له ریگای 
خه‌وی زیاتری جوله‌ی خیرای چاو ده‌بیت. 

لەگەل خیرابوونی ئهو زنجیره فیدباکه ثه‌رینییه» پتویستییه‌کانمان به خیرایی زیادی کرد. 
بویه سوربووین لەسهر پیکهننان و رٍنکخستن و هاورنیه‌تیکردن و دارشتنی شیوازی 
کومه‌له‌ی کومه‌لایه‌تی» هه‌موو ثه‌وانه به مه‌به‌ست و بی وه‌ستان و به‌رده‌وامبووه. که‌واته 
توانای داهینان زیاتر خیرا و شایسته بوو, له‌به‌رئه‌وه به خیرایی و کارایی بلاوده‌بووه‌وه. 
هه‌روه‌ها به هی به‌رده‌وامی و زیادبوونی به‌شی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو چاکتر و 
پنشکه‌وتووتر بووه. له کز‌تاییدا همه‌موو پرسه‌کانی خستمانه‌روو پالپشتی پنشکه‌وتنی 
تاکییان له رووی کومه‌لایه‌تی و هه‌لچوون کردووه. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه و به‌لگانه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. نوینه‌رایه‌تی 
فاکته‌ری به‌شداریکردنی زور باش له نیّوان فاکته‌ره‌کانی دیکه ده‌کات» که وایکردووه به 
خیرایسی سه‌رسورهینه‌ر پنشکه‌وین» تساکو توانیمان ببین به کومه‌له‌ی کومه‌لایه‌تی 
سهرکه‌وتووی پیشه‌یی لەسەر ئاستی هه‌موو بوونه‌وه‌رانی گوی زه‌وی. 
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به‌شی پینجهم 
گورانه‌کانی خه‌و له دریژه‌ی ته‌مه‌نی مرۆف 
Changes in Sleep Across the Life Span‏ 

خه‌وی پتش نه‌دایکبوون 8۱8۲۲ (SLEEP BEFORE‏ 

زور لهو باوک و دایکانه‌ی به خوشی و شادییه‌وه چاوه‌روانی له‌دایکبوونی كۆرپەيەک 
ده‌که‌ن, له ریگای قسه‌کردن يان گورانی گووتن. هه‌ستده‌که‌ن ده‌توانن کورپه‌که‌یان هانبده‌ن 
له ناوسکی دایکی په‌له‌کانی بجولینیت و جوله‌ی بچووک بکات. که‌چی هیشتا ثه‌وه‌ی 
چاوه‌روانی بوونی ده‌که‌ن کورپه‌یه و له سکی دایکیدایه. 

نه‌وه‌یان پی مه‌لیِن؛ به‌لام به‌پیی هه‌موو به‌لگه‌کان پیش له‌دیکبوون کورپه نوقمی خه‌وی 
قوله! کزرپه‌ی مرۆف له سکی دایکی به نزیکی هه‌موو کاتی خی به حاله‌تی هاوشیوه‌ی 
خه‌وتن تیده‌په رننیت. به‌شی زوری حاله‌تی خه‌وی کورپه چوونیه‌که لەگەل حاله‌تی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو. هاوکات کذرپه‌ی خه‌وتوو. درکی هه‌وله‌کانی باوک و دایکی ناکات. له 
کاتنکدا به قسه و گورانی هه‌ولی په‌یوه‌ندیکردن له‌گه‌لی دەدەن. 

ئەگەرى زوره ھەر جوله‌یه‌کی قاچی کورپه يان قزلی. يان ئه‌و جولانه‌ی دایک هه‌ستی 
پى ده‌کات. ثه‌نجامی پالنانی ره‌مه‌کی چالاکییه‌کانی میّشکی بیت. يان لهو پالنانانه‌یه به سیما 
و تایبه‌تمه‌ندی ناوازه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو داده‌نریت. 

له‌لای پنگه‌یشتووان قاچ وه‌شاندن روونادات. يان ده‌توانین بلنین: پنویسته قاچ وه‌شاندن 
و جوله‌ی شوانه‌ی هاوشیوه‌ی کزرپهی ناو مندالدانی دایک نه‌بیت. له‌به‌رنه‌وه‌ی 
پیگه‌یشتووان له ژیر کونترولی ریکاری په‌که‌وتنی جه‌سته‌دان» که هاوته‌ریبی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاوه. به‌لام له ناو مندالدان. بونیادی مشکی کورپه هیشتا ته‌واو نه‌بووه, 
بۆیه میشکی کورپه هیشتا ناتوانټت سیسته‌می کونترخلکردنی ماسولکه‌کان له ماوه‌ی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو دابمه‌زرینیت. يان ثه‌و سیسته‌مه‌ی پنگه‌یشتووان هه‌یانه. 

له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی هه‌ندیک به‌شی دیکه‌ی منشکی کورپه ته‌واوه و ئاماده‌ی کارکردنه» بۆ 
نموونه ثه‌و به‌شانه‌ی خه‌ویان لیّپه‌یداده‌بیت. يان سه‌رچاوه‌ی له‌دایکبوونی جه‌ون, له راستیدا 
زورینه‌ی زوری ریکاره‌کانی دانانی کاتی ده‌ماره خانه پنویسته‌کان بق به‌رهه‌مهینانی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو له‌گهل ته‌واوبوونی سییه‌کی 
دووهم له په‌ره‌سه‌ندنی دووگیانیدا ته‌واو بووه و ده‌ستبه‌کاربووه. یان نزیکه‌ی له هه‌فته‌ی 
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له ثه‌نجامی ئه‌و حاله‌تی (نه‌گونجانه» منشکی کورپه برنکی زور زور له فرمانی جوله‌یی. 
له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به‌رهه‌م ده‌هینیت. هه‌روه‌ها له ثه‌نجامی نه‌بوونی کوت 
و به‌ربه‌ست. ئهو فرمانانه ده‌گورین بق جوله‌ی جه‌سته‌یی چالاک. که دایک هه‌ستییان پی 
ده‌کات» وه‌کو ثه‌وه‌ی قاچ وه‌شاندنی پاله‌وانی بنت؛ يان مشته‌کوله‌ی به کیشی لوکه بنت. 

لهو قوناغه‌ی په‌ره‌سندنی ناو مندالدان» کزرپه زوربه‌ی کاته‌کانی به خهو تیده‌په‌رینیت. 
به‌وشیوه‌یه رژژه‌کانی کزرپه پیکهاتووه له تیکه‌له‌یه‌ک, که نزیکه‌ی شه‌ش کاتژمیر به خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو و شه‌ش کاتژمیر به خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو و دووازده 
کاتزمیر له خه‌وی نیوان هو و نهم تیده‌په رینیت. دوازده کاتژمتری کوتایی حاله‌تیکه 
ناتوانین بلێین: دلنیاین. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه يان خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوه؛ 
به‌لام به دلنیایی حاله‌تی بیداریی ته‌واو نییه, له‌به‌رئه‌وه‌ی نیشانه‌کانی بیداریی ته‌واو 
ده‌رناکه‌ون تاکو ئه‌و کاته‌ی کورپه ته‌مه‌نی ده‌گات به سبیه‌کی کو‌تایی له ماوه‌ی دووگیانیدا. 
ه‌وه‌ی روونه ثه‌و ماوه‌ی بنداریییه زور که‌متر له‌وه‌ی گریمانی ده‌که‌ین: کورپه له مندالدانی 
دایک ماوه‌ی نیوان دوو کاتژمتر بق سی کاتژمیر له یه‌ک روزدا بیداره يان له خهو 
هه‌لستاوه. 

لەگەل ثه‌وه‌ی کاتی کوی خه‌و. له سنیه‌کی کوتایی که‌مبوونه‌وه به‌خویه‌وه ده‌بینیّت به‌لام 
کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به چاوه‌روانکراویی ته‌واو زور زياد ده‌کات. له دوو 
هه‌فته‌ی کوتایی دووگیانیدا. کۆرپه له روژیکدا نف کاتزمیر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ده‌خه‌ویت. دواتر کورپه ویستی بق ثه‌و جوره‌ی خه‌و نامیننت» که له ماوه‌ی هه‌فته‌ی کوتایی 
پیش له‌دایکبوون زیاده‌ی به‌خزیه‌وه بینیبوو» له کوتاییدا ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
دوو ثه‌وه‌نده زياد ده‌کات. ثه‌و زیادبوونه‌وه‌ی کوتایی بق ماوه‌یه‌کی کورت ده‌ینت. ئهو ماوه 
کورته ده‌که‌ویته پنش هاتنی کورپه‌که بق جیهان. 

کام ماوه له هه‌موو ماوه‌کانی ژیانی مروق, پیش له‌دایکیوون, دوای له‌دایکبوون. 
هه‌رزه‌کاری. پنگه‌یشتن. گه‌وره‌بوون له ته‌مه‌ن» گورانکاری دراماتیکی له پنویستی بق خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو؛ يان خه‌وی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به‌خویه‌وه ده‌بینیت. بهو هه‌موو 
قولیی و ته‌واویییه‌وه. 

ئايا کورپه کاتیک له حاله‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه. به‌راستی خه‌وده‌بیننت؟ 
له‌وانه‌یه به‌و ریگایه‌ی زوربه‌مان تێی ده‌گه‌ین خه‌و نه‌بینیت. به‌لام ده‌زانین خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو بی ئه‌ندازه گرنگه له پیناوی یارمه‌تیدانی پیکهاتن و ته‌واوبوونی مینشک. 
دروستبوونی مرۆف له مندالدان به قوناغی جیاواز ده‌بیت. ههر قۆناغێک هاوشیوه‌ی 
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بونیادنانی مالک به هه‌ندیک هه‌نگاو. پشت به قۆناغی دیکه ده‌به‌ستیت. بونموونه ناتوانین 
سه‌ربانی ماڵ پنش ته‌واوکردنی دیواره‌کانی سه‌ربانه‌که راده‌گرن دروست بکه‌ین» هه‌روه‌ها 
ناتوانین دیواره‌کان پیش دانانی بناغه دروست بکه‌ین. منشک هاوشیوه‌ی سه‌ربانی ئهو 
خانووه‌یه» به واتایه‌کی دیکه ره‌گه‌زی کوتاییه. له ماوه‌ی قۆناغى په‌ره‌سه‌ندنی کورپه بونیاد 
ده‌ترنت. 

له‌سهر بونیادنانی سه‌ربان. قۆناغى لقه‌کانی نه‌و پروسهیه هه‌یه: پنویسته هه‌یک‌ل بۆ 
سهربان هه‌بیت» پنش نه‌وه‌ی ده‌ست بکرنت به پروسه‌ی دانانی پارچه قرمینه‌کانی سه‌ربان 
رووپوش ده‌که‌ن! 

ریکاری بونیادنانی میّشک و ریکاری بونیادنانی پنکهاته‌کانی له ماوه‌ی سییه‌کی دووهم 
و سییه‌می په‌ره‌سه‌ندنی کورپه‌ی مروق. به هه‌نگاوی خیرا ده‌بیت. يان ریکاره‌کانی 
توشادتان فه ته‌واوتی له عاوه‌ی کەی کاههیا دوبن که خه‌وی جوله‌ی کرای وبانهی له 
راده‌به‌ر به‌خزیه‌وه ده‌بینیت» ثه‌و پرسیکی رنکه‌وت نییه! به‌لکو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
هاوتای پروتینی کاره‌بایی له ماوه‌ی ئه‌و قوناغه بی ئه‌ندازه گرنگه‌ی سه‌ره‌تای ژیانی مرف 
کارده‌کات. 

له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو شه‌پولی سه‌رسورهینه‌ری چالاکی کاره‌بایی 
ده‌رده‌چیت. گه‌شه‌ی خیرا بق راره‌وی ده‌ماره‌خانه‌کان له به‌شه جیاوازه‌کانی منشکی 
پیگه‌یشتوو پالده‌نیت» برتکی زؤر له شه‌پله کاره‌باییه‌کان به هه‌موو به‌شیک له به‌شه‌کانی 
کوتایی ده‌دات» يان به کونایی توره‌کانی به‌شه‌کان ده‌دات. ده‌توانین بهو شنوه‌یه له خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو بروانین. وه‌کو چون کومپانیسای دابینکردنسی خزمهتگوزاری 
ئینته رنیت» کاره‌کانی له گه‌ره‌کیکی نوی له مشک ده‌ستپنده‌کات» وزه‌ی ثینته‌رنیت به کیبل و 
وایه‌ر بلاوده‌کاته‌وه. دوای ئه‌وه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌ستپنده‌کات. يەكەم شه‌پولی 
کاره‌بایی کاره‌کانی به خیراییه‌کی بی ثه‌ندازه ده‌کات. 

ثه‌و قوناغه‌ی په‌ره‌سه‌ندنه‌ی مشک پرده‌کات له بریکی زژری که‌یه‌نه‌ری ده‌ماری» پی 
ده‌لیین: پیکهینانی توره ده‌مارییه‌کان» که قوناغی دروستکردنی ملیزنان گه‌یه‌ن»ری 
ده‌مارییه. يان توری به‌یه‌کگه‌یاندنی نیوان (6۱۲0۳5) خانه ده‌مارییه‌کانه. له ریگای ئه‌و 
دیزاینه بان نه‌خشه ته‌واوه» به‌کهم قوناغی سهره‌کی بونیادنانی په‌یکه‌ری سهره‌کی بق 
مشک پیکدیت. ئهو قوناغه به دروستبوونی زور له گه‌ینه‌ره ده‌مارییه‌کانی مشک 
جیاده‌کریته‌وه» ثه‌گه‌ری زور ههیه. لهو قۆناغە یه‌که‌یه‌ک له پنناوی به‌شداریکردن له کاری 
میتشکی کورپه. له کاتی له‌دایکبوون دروست ده‌بیت, له ریگای لیکچواندنی ثه‌و پرۆسهیه به 
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ده‌سته‌به‌رکردنی خزمه‌تگوزاری ئینته‌رنیت ده‌توانین وینای ثه‌وه بکه‌ین» چۆن کاری هه‌موو 
ماله‌کان له هه‌موو گه‌ره‌که‌کیک. به هه‌مانشیوه له هه‌موو ناوچه‌کانی مشک ه‌نجامده‌درنت. 
تزری ده‌ماره‌خانه‌کانی متشک له پله‌به‌کی بالای گه‌یاندن دایه» هه‌روه‌ها توانای گواستنه‌وه‌ی 
بری زانیاری زوری له ماوه‌ی قزناغی یه‌که‌می ژیان هه‌یه. 

مایه‌ی سه‌رسورمان نییه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو سه‌روه‌ره به‌سه‌ر به‌شی گه‌وره‌ی 
په‌ره‌سه‌ندنی زووی ژیانداء ثه‌گه‌ر سه‌رووهر نه‌بووایه به‌سه‌ر هه‌موو به‌شه‌کانداء به روانین 
له‌وه‌ی ده‌که‌ونته سه رووی نه‌و ثه‌رکه پاله‌وانییه. نوینه‌رایه‌نی دانانی ثه‌ندازه‌ی ده‌ماره 
خانه‌کان و بونیادنانی ریگا ده‌ماربیه خیراکان و شه‌قامه لاوه‌کییه‌کان ده‌کات. که به‌رپرسن 
له گواستنه‌وه‌ی بیروکه و یاده‌وه‌ری و هه‌سته‌کان و بریاره‌کان و هه‌لچوونه‌کان. 
خه‌و تیده‌په‌رن. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. له ماوه‌ی قوناغی زور گرنگی بونیادنانی مشک 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو شله‌ژانی تیکه‌ویت. يان له ماوه‌ی دروستبوونی مشک له پیش 
له‌دایکبوون يان که‌میک له دوای له‌دایکبوون له‌لایه‌ن میشکی کورپه زیان به خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو بکه‌ویّت. لیکه‌وته‌کان مه‌ترسیدار ده‌بن. 

له نه‌وه‌ده‌کانی سهده‌ی رابردوو» تویژه‌ران ده‌ستیان کرد به لیکژلینه‌وه لهو مشکانه‌ی 
تازه له‌دایکببوون. پیش له‌دایکبوون له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بی به‌شیانکردن» بووه 
هقی دواکه‌وتنی په‌ره‌سه‌ندنیان, لەگەل ثه‌وه‌ی ماوه‌ی دووگیانییه‌که کاتی سروشتیی ته‌واو 
کردبوو. 

لەسەر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وانه؛ پیویسته خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و په‌ره‌سه‌ندنی 
کورپه له مندالدان به ته‌ریبی بنت. به‌لام له تاقیکردنه‌وه‌که ده‌رکه‌وت» بی به‌شکردنی مشک 


"- لهو بواره‌دا ته‌نها نه‌هه‌نگی بکوژی تازه له‌دایکبوو به‌ده‌ر ده‌کریت. له به‌شی چواره‌م ئاماژه‌مان 

پې کردووه. پرسیکی روونه. ئهو نه‌هه‌نگانه ده‌رفه‌تی خه‌وتنیان له دوای له‌دایکیوون نییه. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی پیویسته له‌سه‌ری ئه‌و گه‌شته مه‌ترسیداره ثه‌نجام بدات و له شوینی له‌دایکبوونی 
بگه‌ریته‌وه بق ناو ره‌وه‌که‌ی. که ماوەيەک لیّیان دوورکه‌وتووه‌ته‌وه. ئه‌گه‌رچی گه‌شته‌که‌ی به 
پاسه‌وانی دایکی ده‌بیت. به‌لام ثه‌وه ته‌نها گریمانه. ئه‌گه‌ری ئه‌وه هه‌یه. ثه‌و به‌چکه نه‌هه‌نگانه‌ش. 
وه‌کو مه‌مکداره‌کانی دیکه پیش له‌دایکبوونیان بخه‌ون, به‌لکو ته‌نانه‌ت بریکی زور له خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو بخه‌ون. بهلام ئهو خه‌وتنه راسته‌وخق پیش له‌دایکبوونه. مایه‌ی نیکه‌رانییه. تاکو ئیّستا 
زانیاریمان له‌سه‌ر ئهو پرسه که‌مه. 
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له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. بووه هوی وه‌ستانی بونیادنانی رووپوشی سهره‌وه‌ی 
ده‌ماره خانه‌کان. يان وه‌ستانی بونیادنانی په‌رده‌ی منشک. که‌واته کاری بونیادنان له منشک 
له نه‌بوونی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو وه‌ستاء بونیادنانی مشک له ثه‌نجامی بردنی بق 
تاقیگه و بی به‌شکردنی لهو جوره‌ی خه‌و سرکراء به‌وشنوه‌یه روژ له دوای رۆژ په‌رده‌ی 
رووپوشی سه‌ره‌وه‌ی میشک نیوه‌ی ته‌واوبوو» به بی ئه‌وه‌ی په‌ره‌بستنیت» يان رووپوشی 
میشک بیبه‌شبوو له خهو . 

له ئێستادا هه‌مان کاریگه‌ریی له ژماره‌یه‌کی زور له جوریی مه‌مکداره‌کاندا به روونی 
ده‌بینرنت. ثه‌و پنمانده‌لنت, ثه‌وه کاریگه‌ریییه‌کی گشتییه. به تایبه‌تی له هه‌موو مه‌مکداره‌کان. 
له کزتاییدا کاتیک ریگا به مشکه‌کانی تاقیکردنه‌وه‌یان لهسهر ده‌کرا که‌میک خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو بخه‌ون» پرۆسه‌ی بونیادنانی په‌رده‌ی مشک ده‌ستیپیکرده‌وه. به‌لام پرقسه‌که 
خیرا نه‌بوو» هه‌رگیز نه‌گه‌رایه‌وه بۆ سروشتیی خوی, له ئه‌نجامدا منشکی ثاژه‌له له‌دایکیووه 
نونیه‌که» به به‌رده‌وامی پیکهاته‌که‌ی ناته‌واو ده‌بنت. ئەگەر له خه‌و بی به‌ش بکریت. 

لەم دواییانه‌دا ده‌رکه‌وتووه. رایه‌له‌یه‌کی بچووک خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و شله‌ژانی 
تارمایی ئۆتيزم به‌یه‌که‌وه ده‌به‌ستیته‌وه. به‌لام پنویسته تیکه‌لی له نیوان شله‌زانی تارمایی 
ئزتیزم و شله‌ژانی نه‌بوونی سه‌رنجدان نه‌کریت. که هزکاری شله‌ژانی سه‌رنجدان چالاکی 
سه‌رکیشانه‌یه, به واتایه‌کی دیکه جوله‌ی زور و سه‌رنجی که‌مه. له ته‌وه‌ریکی دیکه‌ی ئەم 
کتیبه به روونی گفتوگق له‌سه‌ر هم پرسه ده‌که‌ین . 

چه‌ندین شیوازی شله‌ژانی ئزتیزم هه‌یه. له بنه‌ماوه حاله‌تی نه‌خقشکه‌وتنی ده‌ماره‌کانه». 
له ته‌مه‌نیکی زوو ده‌رده‌که‌ونت» به گشتی له سالی دووه‌م بان ستیه‌می ته‌مه‌نی مندال 
ده‌رده‌که‌ویت. نیشانه‌ی جه‌وهه‌ری حاله‌تی ئق‌تیزم. که‌می تیکه‌لبوونی کومه‌لایه‌تییه, که‌سانی 
توشبوو به ئۆتيزم په‌یوه‌ندی لەگەل ثه‌وانی دیکه ناکهن و به ثاسانی له چالاکییه 
هاوبه‌شه‌کاندا له‌گه‌لییان تنکه‌ل ناین. 

تاکو ئێستا تنگه‌یشتنمان بق هوکاری شله‌زانی ثوتیزم ناته‌واوه, له‌گه‌ل هه‌موو ثه‌و 
تاشابه داتفه فتاتگراوم يفا و تانب تەن نەكى تاوهکدی له خالە ەا قهنبه تىش 
خراپی په‌یوه‌ندیکردن ی منشکه له ماوه‌ی قوناغی په‌ره‌سه‌ندنی زووداء به تایبه‌تی له پرسی 
په‌یوه‌ست به بونیادنانی تۆرى په‌نجه‌ره‌کانی مشک و ژماره‌یان. واتا توری په‌نجه‌ره‌کانی 
میّشک به‌شازی بونیادنراون. 


حاله‌تی نه‌بووتی هاوسه‌نگی له په‌یوه‌ندی توره‌کان» پرسیکی باوه لهو که‌سانه‌ی توشی 
شله‌ژانی ثوتیزم بوونه: له هه‌ندیک به‌شی مشک بری په‌یوه‌ندییه‌کان زیاده, له هه‌ندتک 
به‌شی دیکه‌ی میشک په‌یوه‌ندییه‌کان که‌مه. 

دوای درککردنی ثه‌و پرسه. زانایان ده‌ستیانکرد به لیکولین‌وه, له پرسی ئه‌گه‌ری 
جیاوازیی خه‌وی ثه‌و که‌سانه‌ی توشی شله‌ژانی ثق‌تیزم بوونه» له خه‌وی که‌سانی دیکه. 
بوون بووه‌ته‌وه خه‌ویان جیاوازه. لهو منداله شیره‌خور و بچووکانه‌ی نیشانه‌کانی 
توتیزمیان هه‌یه شیوازی خه‌وی سروشتیی ده‌رناکه‌ونت. يان له‌وانه‌ی توشبوونییان به 
شله‌ژانی ئۆتيزم ده‌ستنیشانکراوه. هه‌روه‌ها بری خه‌وی سروشتیی ده‌رناکه‌ونت. هاوکات 
سوری ریتمی روژانه لهو مندالانه‌ی توشی ئۆتیزم بوونه لاوازتره له‌و مندالانه‌ی هاوتای 
ثه‌وانن و ته‌ندروستن» 

که‌واته چه‌ماوه‌ی میلاتونین له ماوه‌ی بیست و چوار کاتژمیردا تاسویی تره. له بری 
ثه‌وه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی زیاتر له رژاندنی میلاتونین له ماوه‌ی شه‌ودا به‌خویه‌وه ببینیت و له 
ماوه‌ی روژدا نزمبوونه‌وه‌ی خیرا به خویه‌وه ده‌ببینیت. له ړووی بایولوژیی پرسی شهو و 
پوژ لهلای که‌سانی توشبوو به ئۆتیزم به‌و شنوه‌یه. وه‌کو ثه‌وه‌ی شه‌و که‌متر تاریک بیت و 
روژیش که‌متر رووناک بیت. له ثه‌نجامی ئەم شله‌ژانه‌ی منشک. ناماژه‌ی ئاگادار کردنه‌وه‌ی 
کاتی دانراوی حاله‌تی بیداریی ته‌واو. يان ثاماژه‌ی ناگادارکردنه‌وه‌ی کاتی دانراوی خه‌وی 
قول؛ هه‌ردووکیان لاوازن. ئەگەرچى پنشده‌که‌ویت له‌وانه‌یه په‌یوه‌ندی پنوه ده‌کریت» 
به‌وشیوه بری سه‌رجه‌می خه‌وی مندالی توشبوو به ئۆتیزم توانای به‌رههمهینانی 
میلاتونینی که‌متره لهو منداله‌ی توشی ئۆتیزم نه‌بووه. 

زیاتر ده‌رکه‌وتتی پرسه‌که» له‌وه‌یه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به روونی ناته‌واو و که‌مه, 
له مندالانی توشبوو به ئۆتيزم ده‌رده‌که‌ونت» بری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاویان که‌مه» بړی 
خه‌وه‌که‌یان له نیّوان (0۲۰/) بۆ (20۵۰) به‌راورد لەگەل مندالانی ته‌ندروست. به روانین له 
رولی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له بونیادنان يان دروستکردنی توری هاوسه‌نگی 
په‌یوه‌ندییه تورییه‌کانی میشک, له ماوه‌ی په‌ره‌سه‌ندندا, له ئێستا بایه‌خی زور به دوزینه‌وه‌ی 
هو پرسه ده‌درنت. ئەگەرى ئەوە هه‌یه که‌می خه‌وی جوله‌ی خنرای چاو فاکته‌رنکی 
به‌شداری له توشبوون به ئۆتیزم يان نا. 

ثه‌گه‌رچی به‌لگه به‌رده‌سته‌کانی په‌یوه‌ستن به مروف, تاکو ئێستا ته‌نها به‌لگه‌ن, لەسەر 
هه‌بوونی ئه‌نجامی به‌یه‌که‌وه به‌ستراوه. به پنی به‌لگه‌کان ئۆتیزم و نائاسایی بوونی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای به‌یه‌کهوه ده‌رناکه‌ون. يان به‌یه‌که‌وه رووناده‌ن. به شیوهیه‌ک یه‌کیان 


۱۳ 


هق‌کاری نه‌وه‌ی دیکه‌یان بنت» هه‌روه‌ها نه‌و به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌یه, ثاراسته‌ی په‌یوه‌ندی 
هزکارگه‌ریی له حاله‌تی بوونی وتیزممان پی نالیت: ثایا که‌می خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
هوکاری توشبوون به ئوتیرمه؛ يان ئزتیزم هزکاری توشبوونه به که‌می خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو؟ به‌لام پرسی بیبه‌شکردنی مشکی تازه له‌دایکبوو. له خه‌وی جوله‌ی خیرای 
کته ون ارخا گار که شا رازه بان د شاد و اتی نوزهکان له نی 
کل هه شوه هیا تشاد کی ماهس له موی ال وک له کون ودی شترا چاه 
بی بەش کرابوون. پاشه‌کشیی تنکه‌لاویی" و گوشه‌گیربوون. کاتێک ده‌گه‌یشتن به پنگه‌یشتن 
و کامیلبوون. به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی پرسیاری په‌یوه‌ندی هقکارگه‌ریی. به‌دواداچوون بق 
نائاسییبوونی خه‌و. نوینه‌رایه‌تی هیوای ده‌ستنیشانکردنی نوی له هه‌ولی به‌ثامانج گرتنی 
زوو بق توشبوون به ئۆتیزم ده‌کات. 

حاله‌تیکی سرو‌شتیییه» نابێت ژنی دووگیان قەڵەق بیت. به‌پیی رینمایی زانایان. ثه‌گه‌ری 
تیکچوونی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی ثه‌و کورپانه‌یه. که له سکیان دروست ده‌بن, به‌لام 
خواردنه‌وه کحولییه‌کانیشن ده‌توانیت هه‌مان رولی نه‌هیتشتنی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ببینیت. له به‌شه‌کانی دواتر گفتوگزی ئهو هکاره ده‌که‌ین» که خواردنه‌وه کحولییه‌کان 
ده‌توانن رنگری له په‌یدابوونی يان له‌دایکیوونی ثّه‌و جوره‌ی خه‌و بکه‌ن» هه‌روه‌ها گفتوگوی 
لیکه‌وته‌کانی شله‌ژانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی که‌سانی پیگه‌یشتوو, به‌لام ئێستا جه‌خت 
ده‌که‌ینه سەر کاریگه‌ریی خواردنه‌وه له‌سه‌ر خه‌وی کورپه و خه‌وی مندالانی تازه 
له‌دایکیوو. 

ه‌و خواردنه‌وه کحولییه‌ی دایک ده‌یخواته‌وه» به خیرایی به‌ربه‌ستی مندالدان تنده‌په رٍیننت 
و کنات هک ری کته آنه:مقالدا تمه کشنه ده کات دوا رات ەی الق راتاینان 
ده‌ستیانکرد به لیکژزلین»وه له سیناریزی حاله‌تی له ناکاو: لهو دایکانه‌ی ثالوده‌ی 
خواردنه‌وه کحولییه‌کانن يان ئهو دایکانه‌ی له ماوه‌ی دووگیانی زياد ده‌خونه‌وه» له دوای 
له‌دایکیوون راسته‌وخق هه‌لسه‌نگاندن بق خه‌وی مندالی ثه‌و دایکانه کراء هه‌لسه‌نگاندنه‌که له 
ریگای به‌کارهینانی جه‌مسه‌ری کاره‌بایی و دانانی جه‌مسه‌ره‌کان له‌سهر سه‌ریان ئەنجامدراء 
ده‌رکه‌وت مندالی ثه‌و دایکانه‌ی زور خواردنه‌وه‌ی کحولی ده‌خونه‌وه. ماوه‌یه‌کی زور که‌متر 
له حاله‌تی کارایی به‌رده‌وامی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌میننه‌وه. به به‌راورد لەگەل شه‌و 
نای مان ی اسان هه ی هط کیک کک ای گا 


خواردنه‌وه کحولیبه کانیبان نه‌خواردووه‌ته‌وه. 
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جه‌مسهره کاره‌باییه‌کان له رووی بایولوژیی چیروکی زور وروژینه‌ری قه‌له‌قییان 
تۆمارکرد. له و مندالانه‌ی دایکییان رور خورادنه‌وه‌ی کحولییان ده‌خوارده‌وه» هه‌مان سیما و 
تایبه‌تمه‌ندییه كارەباييەكانى خه‌وی جوله‌ی خیرای چاویان لیده‌رنه‌که‌وت. له بەشى سییه‌م: 
ثه‌وه روون ده‌که‌ینه‌وه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به شه‌پزلی ناریک جیادکرنته‌وه» يان به 
شه‌پولی منشکی ناهاوئاواز جیاده‌کرنتوه: له بنه‌ماوه. شیوه‌یه‌کی بایزلوژیی ته‌ندروستی 
شیوه‌کانی چالاکی کاره‌باییه بۆ متشک. 

هه‌روه‌ها مندالی نو دایکانه‌ی له ماوه‌ی دووگیانی دا زور خواردنهوه‌ی کحولی 
ده‌خونهوه, دابه‌زین به ریژه‌ی (70۲۰۰) له پنوه‌ره‌کانی ثه‌و چالاکییه کاره‌باییه‌یان 
لنده رکه و توود. به‌راورد لەگەل مندالی نه‌و دایکانه‌ی خواردنه‌وه‌ی کحولییان نه‌خواردوهنه‌وه. 
هاوکات له مندالی ئهو دایکانه‌ی زیاده‌روییان له خوادنه‌وه‌کمولییه‌کان کردووه» مودیلی 
شه‌پولی میشکی زور جیگیر و ریکخراویان به ثاستیکی به‌رز لیده‌رکه‌وتووه. 

ئەگەر ئنستا دە‌پرسیت: ئەگەر لیکولینهوه له نەخۆشىبە په‌تادیه بلاوه‌کان. به یوه‌ندی 
هزکارگه‌ریان لەگەل خواردنه‌وه‌ی کحول له ماوه‌ی دووگیانی. لەگەل زیادبوونی ئەگەرى 
دهرکه‌وتنی نه‌خوشییه ده‌مارییه ده‌روونییه‌کانی مندالی ئهو دایکانه هه‌یه, له‌وانه شله‌ژانی 
تق‌تیزم» وه‌لامه‌که به‌لنیه( 

پرسه باشه‌که ثه‌وه‌یه دایکانی شه‌مرق له‌ماوه‌ی دووگیانیدا زور خواردنه‌وه کحولییه‌کان 
ناخزنه‌وه. به‌لام چی سه‌باره‌ت به حاله‌تی زور بلاوی دایکانی دووگیان» که به شیوه دژ به 
دووگیانی پنکنک بان دوو پنک له شه‌راب ده‌خو‌نه‌وه. 

بق زیاتر تیگه‌یشتن له‌و پرسه. به به‌کارهینانی ریگایه‌ک بق پیوانی ریژه‌ی لیدانی دلی 
هه‌ناسه‌دانی کراوه. به به‌کارهینانی شه‌پزلی سه‌رووی ده‌نگی, له‌سهر بنه‌مای ئهو پنوه‌رانه 
ئێستا ده‌توانین. قوناغه سه‌ره‌کییه‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو نیاری بکه‌ین» کاتنگ مندال له مندالدانی دایکیه‌تی. 

کزمه‌لیک له تویژه‌ران تویزینه‌وه‌یان له خه‌وی شه‌و کورپه‌لانه کرد. که ته‌نها چه‌ند 
هه‌فته‌یه‌کییان مابوو له‌دایکین. پنوانه‌کان له دوو روزی به‌دوایه‌کدا ثه‌نجامدران» له روژی 
یه کهم. دایکه‌کان گیراوه‌ی ناکحولییان خوارده‌وه. له پوزی دووهح» دایکه‌کان نزیک دوو 


(- پ. ورنوی» ل. وینشتاین فودیم. ز. ثیرگاز. "فاکته‌ره‌کانی پنش له‌دایکبوون به‌ستراوه‌ته‌وه به 
شله‌ژانی شنوه‌یه‌ک له ئوتیزم (۵۸50)» ژه‌هرناسی ثه‌رینی °1 (۲۰۱۵): ۱۵۵ - ۱۱۹. 
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پیک شهرابیان خوارده‌وه, آبری شه‌رابه‌که بو ھەر یه‌کیکیان به له‌به‌رچاوگرتنی کتشیان 
ئاماده‌کرابوو خواردنه‌وه‌ی کحوله‌که» بووه هوکاری دهرکه‌وتنی که‌مبوونه‌وه‌ی پوون و 
دیار. لهو کاته‌ی کورپه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو خه‌وت. به‌راورد به رژژی يەكەم. يان 
روژی پنشوو. که خواردنه‌وه‌که‌ی کحولی تیادا نه‌بوو. هه‌روه‌ها خواردنه‌وه‌ی کحول لهلایه‌ن 
دایکه‌که. بووه هۆکاری که‌مکردنه‌وه‌ی چری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی کزرپه‌که. چړی 
ئهو خه‌وه له ماوه‌ی یه‌ک سوری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به ژماره‌ی جوله‌کانی چاوی 
پنوانه ده‌کرنت. هه‌روه‌ها ثه‌و مندالانه‌ی هتشتا له‌دایک نه‌ببوون له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو. کنشه‌ی دابه‌زینی روونیان له هه‌ناسه‌دان هه‌بوو. به شنوه‌یه‌ک هه‌ناسه‌دانیان له 
ریژه‌ی سروشتیی خوی که (۳۸۱) جاره له کاتژمتریک له ماوه‌ی خه‌وی ئاسایی. دابه‌زی بق 
ته‌نها چوار جار» کاتیک کورپه‌که له ژێر کاریگه‌ریی کحولدابوو. 

ئەگەرچى سوربوون له‌سه‌ر که‌مکردنه‌وه‌ی خواردنه‌وه کحولییه‌کان له ماوه‌ی دووگیانی 
سنور ده‌به‌زینیت» هاوکات ماوه‌ی شیردان به کورپه شایسته‌ی باسکردنه. له ولاتانی 
خۆرئاواء به نزیکی نیوه‌ی دایکانی شیر به کورپه‌کانییان ده‌ده‌ن. له ماوه‌ی مانگه‌کانی 
شیرپیدانی سروشتیی خواردنه‌وه کحولییه‌کان ده‌خون. بیگومان کحول خیرا ده‌چیّت بق 
شیری دایک. هاوکات چری کحوله‌که له شیری دایکه‌که زور نزیک ده‌بیت له چری له 
خوینی: چری کحول بره‌که‌ی (۰.۰۸) ده‌بیّت له خوینی دایک» واتا نزیکی چری کحول ده‌بینت. 
که برکه‌ی له شیری دایک (۰.۰۸) ده‌بیت. لهو گوشه‌نیگایه‌وه ثه‌وه‌مان دوزیه‌وه. کحولی ناو 
شیری دایک. چی له خه‌وی منداله شيره خوره‌که ده‌کات. 

به سروشتیی مندالی شیره‌خوره. راسته‌وخو دوای شیرپندانی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو ده‌خه‌ویت. دایکان ثه‌و هه‌قیقه‌ته ده‌زانن: کاتیک مندال له شیرخواردن ده‌وه‌ستیت. به‌لکو 
هه‌ندیکجار پێش وه‌ستانی. چاوه‌کانی داده‌خرین و له ژنر پنلوه‌داخراوه‌کانی به لای چه‌پ و 
راستدا ده‌جولننه‌وه, جوله‌ی چاوه‌کانی ناماژه‌ی ثه‌وه‌یه منداله‌که نوقمی خه‌وی قول خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو بووه. 

پرسی بیره خواردنه‌وه بژارده‌یه‌کی پنشنیارکراوی ئهم چیروکه کونه‌یه. به داخه‌وه 
پنویسته نئه‌وانی حه‌ز له خواردنه‌وه‌ی بیره ده‌کهن» ناوه‌روکی ئەم چیروزکه ئه‌فسانه‌ییه 
بزانن. که به هیچ شیوه‌یه‌ک راست نییه, لیکولینه‌وه‌ی زور له‌سه‌ر پرسی خواردنه‌وه 
کحولییه‌کان کراوه. له تاقیکردنهوه‌کان شیری بی تامی خواردنه‌وه‌ی کحولی به مندال 
دراوه, به‌لکو تامی بق نموونه به تامی فانیلای بووه. يان بریکی دیاریکراو له خواردنه‌وه‌ی 
کحولی پندراوه» بره‌که له ناو شیری دایکه‌که یه‌کسان بووه بهو بره‌ی دایک پنکیک يان 
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دوو پیکی خواردبیته‌وه. کاتیک مندالی شیره‌خور, ئهو شيره ده‌خواته‌وه که کحولی تیکراوه. 
خه‌وی جوله‌ی خترای چاویسان زیاتر پچر پچر بووه. ماوه‌یه‌کی دریژتر خه‌ویان 
لینه که‌وتووه, هه‌روه‌ها بری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو, به ریژه‌ی (۲۰ بو 0۲۰/) دوای ئهو 
ماوه کورته دابه‌زیوه. 

زورجار مندالان دوای خواردنه‌وه‌ی شیری تیکه‌ل به کحول, هه‌ولده‌ده‌ن قه‌ره‌بووی 
هه‌ندیک لهو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه بکه‌نهوه که له‌ده‌ستییانداوه. دوای شه‌وه‌ی 
جه‌سته‌یان له کاریگه‌ریی کحوله‌که رزگاری ده‌بینت. به‌لام پرسی قه‌ربووکردنهوه بۆ 
سیسته‌می بایزلوژیی تازه پنگه‌یشتوانیان اسان نابیت. 

له دووتونی لیکزلین‌وه‌کان روون بووه‌ته‌وه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له ماوه‌ی 
قوناغی زووی سهره‌تایی ژیانی مروف. پرسیک نییه مرۆف به ویستی خزی هه‌لیبزیریت: 
به‌لکو ده‌بیت مرۆف پابه‌ندی بیت. واته مندال ده‌بیت به سروشتیی خوی بخه‌ویت. نهک به 
تیکه‌لکردنی کحول به شیری دایک. 

لهسهر بنه‌مای ئهەم رووناکردنه‌وه‌یه» زور روونه هه‌موو کاتژمیریک له کاتژمیره‌کانی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو گرنگی خزی ههیه. به‌پیی ثه‌و هه‌وله زورانه‌ی کورپه ده‌یدات. 
یان مندالی تازه له‌دایکیوو ده‌یدات. بق به‌ده‌ستهینانه‌وه‌ی نه‌و بره‌ی له خه‌وی جوله‌ی خنرای 
چاو له‌ده‌ستیداوه گرنگیه‌که‌ی دهرده‌گهونت ° به داخه‌وه» تاکو تنستا نه‌مانتوانیووه له 
ته‌واویی کاریگه‌ریییه دریژخایه‌نه‌کانی شله‌ژانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی مندالانی تازه 
له‌دایکیوو تیبگه‌ین. 

بیگومان که‌مبوونه‌وه‌ی بریک له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو؛ يان ریگریکردن لهو 
قوناغه‌ی خهو» لهو ناژه‌لانه‌ی تازه له‌دایکیوونه. منشکییان که‌شه ناکات و ده‌شنویت. 
هاوکات ده‌بیّت به ه‌کاری ثه‌وه‌ی ناژه‌لیکی پیگه‌یشتووی ره‌فتار ناسروشتیی لی ده‌ربچیت. 


"- لەگەل ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی راسته‌وخوی به بری خه‌وتن و جوری خه‌وتنی منداله‌وه نییه» به‌لام 
خواردنه‌وه‌ی خواردنه‌وه کحولییه‌کان له‌لایه‌ن دایک. پێش ثه‌وه‌ی له‌که‌ل منداله تازه بووه‌که‌ی 
له‌سه‌ر يەک جیگا بخه‌ون. آراسته‌وخق له ته‌نیشت سه‌رینی منداله‌که شان بداته‌وه و راپکشیت» 
دیارده‌ی په‌یوه‌ست به مردنی له ناکاوی منداله‌که به رٍیژه‌ی حه‌وت جار يان هه‌شت جار زياد 
ده‌کات. به‌راورد لەگەل مندالی ئەو دایکانه‌ی خواردنه‌وه کحولییه‌کان ناخونه‌وه. ب. س. بلیر» وب. 
سایدبوتام» وس. ثیقاسون کومپ. 
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خه‌وی مندال: (CHILDHOOD SLEEP)‏ 
جیاوازیی زؤر بوون و بیزارکهر له ژماره‌ی جاره‌کانی خه‌ودا بق دایکان و باوکانی 
تازه له نیوان خه‌وی کۆرپه و مندالی بچووک و خه‌وی پنگه‌یشتواندا هه‌یه. جیاواز له 
مودنلی خه‌وی به‌ک قوناغی له که‌سانی پنگه‌یشتووی ولاتانی پیشه‌سازیدا هه‌یه» مندالی 
شیره‌خوره و مندالی بچووک له بیست و چوار کاتژمیر چه‌ندین جار ده‌خه‌ویّت. به دریژایی 
رۆژ و شهو چه‌ندین خه‌وی کورتخایهن ده‌خه‌ویت. بیداریی زور ده‌یپچرننیت. هه‌ندتکجار 

لەگەل بیداربوونه‌وه‌کان ده‌گریت. 

دلنیایی به‌هیز و زور گالّته‌جارانه له‌سه‌ر هه‌قیقه‌تی کتیبی (خه‌واندنی مندالی بچووک). 
ئەم کتیبه لەلايەن (ناده‌م مانسیاخ) نووسراوه. به ناونیشانی (یه‌کسهر بخه‌وه)» پرسیکی 
روونه ئهم کتنیه بق مندالان نییه! مانسباخ ئهم کتیبه‌ی کاتیک نووسی, که تازه ببوو به 
باوک. هه‌روه‌ها له‌سه‌ر شیوازی زور له باوک دایکه تازه‌کانی له ثه‌نجامی دووباره بیدار 
بوونه‌وه‌ی مندالّه‌کانیان ماندوببوون: خه‌وی مندالی شیره‌خور چه‌ندین قوناغه. مانسیاخ 
پنویستی به‌وه بوو چاودیری منداله بچووکه‌که‌ی بکات و یارمه‌تی بدات بق ئه‌وه‌ی جار له 
دوای جار و شهو له دوای شه‌و. دوای بیدار بوونه‌وه بیخه‌وینیته‌وه. به حالّه‌تیکی زور 
ثاراسته‌یه‌کی فقرمیکی شایسته‌ی وه‌رگرت. لاوانه‌وه و سروودی کومیدی خیرا له‌سه‌ر 
لاپه‌ره‌کانی کتیبه‌که تزمارکرابوون. که مانسباخ بق منداله کوره‌که‌ی ده‌خویندنه‌وه. به 
دلینایی زور له باوک و دایکه نونیه‌کان. ناوه‌روکی لاواندنه‌وه و سرووده‌کان ئاوا ده‌بینن» 
گونجاوه لەگەل نه‌وه سەبارەت يه خه‌واندنی منداله‌که‌یان له هزر و بیرکردنهوه‌یان 
دەگوزەرنت. له کو‌تاییدا کتێبتکت بو ده‌خوننمه‌وه. ئەگەر سونند بخوی ده‌خه‌ویت . تکایه 
گوی له کتیبه ده‌نگییه‌که‌ی ثه‌و کتنیه‌ی مانسباخ بگره, که به شنوه‌یه‌کی زور جوان له‌لایه‌ن 
ثه کته‌ر ی هه‌ستیار (سامویل ل. جاکسون) خو تندراوه‌ته‌وه. 

مایه‌ی به‌خته بق هه‌موو باوک و دایکه نونیه‌کان, له‌وانه بو (مانسباخ) یش, ماوه‌ی خه‌وی 
مندال لەگەل گه‌وره‌بوونی ته‌مه‌نی» درتژتر و جیگیرتر ده‌بیت و زور کهم ده‌پچرینت. سوری 
پەيدا ده‌کات» پیش له‌دایکیوون به ماوەيەكى درتڑ پنده‌گات و ته‌واو و کامیل ده‌ینت» ثه‌و 
کاتژمێره سه‌ره‌کییه‌ی به سیسته‌می بیبست و چوار کاتژمیری کارده‌کات. به سوری ریتمی 
روژانه کونترولکراوه. يان به ناوکی سەر یه‌کتربره‌که» ثه‌و کاتژمیره کاتیکی زور دریَز 
ده‌خایه‌نیت تاکو په‌ره‌سه‌ندنه‌که‌ی ته‌واو ده‌بینت. يەكەم اماژه‌ی مندالی تازه له‌دایکبوو 
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تا ۱ دوای ته‌واوکردنی هو به‌مه‌به ناوکی سەر به‌کتربره‌که وهلامی تاماژه دووباره 
بووه‌کانی وه‌کو رووناکی رۆژ گورانی پله‌ی گەرما و کاتی خواردن" ده‌داته‌وه» ئەگەر 
کاته‌کانی به جوانی رنکخرابن له ماوه‌ی بيست و چوار کاتژمنری رزژانه ریتمیکی به‌هیرتر 
پنده‌گات. 

کاتیک مندالی شیره‌خوره سالی به‌که‌می گەشەی ته‌واو ده‌کات. کاتژمتری ناوکی 
سه‌رووی یه‌کتربره‌که کونترولی رینمی روژانه ده‌کات» واتا مندال لەگەل ته‌واوکردنی 
نه‌مه‌نی به‌ک سالی؛ کاتتکی دردژتر به بیداربی به‌سه‌رده‌یات» هه‌روه‌ها ماوه‌ی سبه‌رجه‌وی 
زور بیداریییه‌که‌ی ده‌پچرٍنننت. هاوکات بق ماوه‌ی درنژتر شه‌وانه ده‌خه‌ویت. لهو ققناغه‌دا 
به‌شی زوری نوره‌کانی خهو و بنداربوونهوه‌ی ره‌مه‌کییانه‌ی نامینیت. ئهو بیداربوونه‌وه 
ره‌مه‌کییانه‌ی هه‌موو شه‌و و رۆژ ده‌شنوننیت. 

کاتیک مندال ده‌گات به ته‌مه‌نی چوار سالی. ریتمی روژانه‌ی کونترولی ته‌واویی ره‌فتاری 
جه‌وتتی ده‌کات» هاوکات بق ماوه‌یه‌کی درنژتر حه‌وی شه‌وانه ده‌حه و نت» له کاتی شه‌که‌نی 
له رۆژدا سه‌رخه‌و ده‌شکنننت. لهو قوناغه‌ی تەمەن مندال له شیوازی خه‌وی چه‌ند قوناغنک 
ده‌په‌ریته‌وه بز شیوازی خه‌وتنی دوو قوناغی, له کوتایی قوناغی مندالی شیوازی خه‌وی 
نوئ ده‌ستپنده‌کات. که یەک ماوه‌ی جه‌وی واقیعی و هه‌قیقییه. به‌لام دانانی ینمی جیگیر و 
ریکخراو به‌رده‌وام ناهیلیت. ململانیی توند و به‌هیزی نیوان خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو له‌سه‌ر سه‌روه‌ریوون به‌رده‌وام ده‌بیت, له‌گه‌ل نه‌وه‌ی 
لهو قوناغهدا کزی بری خهو. که‌میوونه‌وه‌ی پله به پله به‌خوبهوه ده یتست پرسی 


"- توانای مندالی شیره‌خوره. يان مندالی بچووک که بتوانن شه‌وانه خۆیان بخهون. پرسیکه 
له‌لایه‌ن باوک و دایکه تازه‌کان گرنگی ززری پئ ده‌دریت. له‌وانه‌یه چاکتره بلیین خوزگه و خولییای 
گه‌وره‌یانه. چه‌ندین کتَیّب هه‌یه. جه‌خت ده‌کاته سەر دیاریکردنی چاکترین ریگا بق خه‌وتنی مندالی 
شیره‌خور يان مندالی بچووک. مه‌به‌ستی ثهم کتیبه پیشکه‌شکردنی سه‌رنجیکی گشتی سه‌بارهت بهو 
پرسه نییه, به‌لکو راسپارده‌ی گرنگی تیدایه. که پنویسته کاتیک منداله‌که‌ت وهنه‌وز ده‌یباته‌وه, 
بیخه‌یته سەر جیگای خه‌وتنه‌که‌ی, نەک دوای ثه‌وه‌ی ده‌خه‌ویّت بیخه‌یته سەر جیگای خه‌وتنه‌که‌ی, 
کاتێک منداله‌که‌ت له ساتی وهنه‌وزدان ده‌خه‌یته سەر جیگای خه‌وتنه‌که‌ی. ثه‌وه مندالی شیره‌خوره 
يان بچووکه زیاتر مه‌یلی له په‌ره‌پیدانی توانای سه‌ربه‌خویی ده‌بیت» تاکو له شه‌وان خوی بخه‌ویّت. 
به‌وشیوه‌یه مندال فير ده‌بیت و ده‌توانیت کاتیک له خه‌و بیدار ده‌بیته‌وه» به‌بی ثهوه‌ی پیویست بکات. 
دووباره باوکی يان دایکی ئاماده‌بێت بو ثه‌وه‌ی بخه‌ویته‌وه. 
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که‌میوونه‌وه بری خه‌و له ساتی له‌دایکیوونه‌وه ده‌ستپنده‌کات. به‌لام قۆناغ له دوای قۆناغ 
خه‌و جیگیر تر و قوڵترده‌بێت» به‌وشیوه‌یه به تنپه‌ربوونی کات ریژه‌ی نیوان کاتی تایبه‌ت 
بو خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاو و کاتی تایبه‌ت بق خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. له 
استی جیگیر و سروشتی خوی دانابه‌زیت. 
ده‌خه‌ویت. هو ماوه‌ی خه‌وه به یه‌کسانی دابه‌ش ده‌بیت له نیوان خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. به‌لام کاتیک مندال ته‌مه‌نی ده‌گات به پینج سال, ئهو 
ریژه‌ی دابه‌شبوونه (0۷۰) بق خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌بێت» له به‌رانبه‌ردا 
(70۳۰) بو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌بیت. ثه‌م دابه‌شبوونه بق ثه‌وه‌یه به دریژایی یازده 
کاتژمیر بخه‌ویت. 

به واتایه‌کی دیکه؛ ده‌توانین بلیین: رٍنژه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. له قزناغی مندالی 
زوو كەم ده‌بننه و ه» هاوکات ریژه‌ی حه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو زیاد ده‌کات» لەگەل 
ثه‌وه‌ی کوی کاتی خهو كەم ده‌بیته‌وه. ئەم كەم بوونه‌وه‌یه له به‌شی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو ده‌بیت. هاوکات زیادبوونی روون له سه‌رووه‌ربوونی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای 
چاو ده‌بیت. له قزناغی مندالی زوو و ناوه‌ند ئهو زیادبوونه‌ی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو 
به‌رده‌وام ده‌بنت. دواتر ئهم پرسی خه‌وه له کوتایی سالانی هه‌رزه‌کاری له رنژه‌ی (96۸۰ 
به %۰) له به‌رژه‌وه‌ندی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو جیگیر ده‌بیت. دوای قوناغی 
هه‌رزه‌کاریش ئه‌و ریژه جیگیره. تاکو ناوه‌راستی ته‌مه‌نی پنگه‌یشتن وه‌کو خوی ده‌مینیته‌وه. 
خهو و هه‌رزه‌کاری: «(SLEEP AND ADOLESCENCE)‏ 

بوچی له ناو مندالدانی دایک و له قزناغی زووی ژیانداء ثه‌و بره زوره‌ی کات له خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو به‌سه‌ر ده‌به‌ین. دواتر ده‌چین بۆ قۆناغێک سه‌رووه‌ر بوونی خه‌وی قول 
به‌خزیهوه ده‌بینیت. يان خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به‌خویهوه ده‌بینیت. ئهو 
شیوازه‌ی خهو له کزنایی مندالی و سهره‌تایی هه‌رزه‌کارییه؟ 

ئەگەر هیزی شه‌پزله‌کانی مشک له حاله‌تی خه‌وی قول بپیوین. ثه‌وه ثه‌و مزدیله به 
ته‌واویی ده‌بینین: که‌مبوونه‌وه‌ی چری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له ماوه‌ی سالانی یه‌که‌می 
ژیان. لەگەل زیادبوونی ززر خیرا له چری خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو له ماوه‌ی 
مندالی ناوه‌ند و کوتایی. به شیوه‌یه‌ک چریه‌که‌ی پیش قوناغی پنگه‌یشتن ده‌گات به لوتکه. 
دواتر ده‌ستده‌کات به دابه‌زینه‌وه. پرسی ناياب و سودبه‌خش لهو جوره‌ی خه‌وی قول لهو 
ماوه‌ی په‌رینه‌وه‌ی ته‌مه‌نی مرف چییه؟ 
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له راستیدا پیش لهدایکبوون و دوای له‌دایکبوون راسسته‌وخق, سه‌رکیشی خهو 
نوینه‌رایه‌تی بونیادنان ده‌کات» هه‌روه‌ها ژماره‌یه‌کی زور له رنگای ده‌ماری خیّرا و به‌کتربر 
بونیاد ده‌نیتت. نئه‌و بونیادانه واده‌که‌ن منشک له‌دایک ببیت. وه‌ک له تاقیکردنه‌وه‌کان و 
لیکزلینه‌وه‌کان به روونی بینیمان» خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو رولی سهره‌کی له پروسه‌ی 
په‌ره‌پندان ده‌بیننت» یارمه‌تیده‌ره له پندانی گه‌یه‌نه‌ره ده‌مارییه‌کان به متشک. هه‌روه‌ها نه‌و 
گه‌یه‌نه‌رانه يان رنره‌وانه کارا ده‌کات» هاوکات له ریگای پندانی توانای زور له‌سه‌ر 
گواستنه‌وه‌ی زانیارییه‌کان چالاکی ده‌کات. 

ثه‌گه‌رچی ثه‌وه به‌که‌م خولی پنگه‌یاندنی مینشکه. به‌لام خوله‌که به جوش و خروشی زياد 
به رنوه‌ده‌چیت. بیگومان ده‌بیت له دوایدا سوری دووه‌می پیکهینان دووباره بیته‌وه. سوری 
دووهع لله:شاوهی کوتانی متذالیرن ھە رند گار ی کته لهو کول امات پوشایسان و 
زیاکردنی چه‌ندایه‌تی گه‌یه‌نه‌ره‌کان نییه, به‌لکو ئامانج دووباره تیروانینه‌وه و ریکخستنه‌وه‌یه, 
به ثامانجی زیادکردنی توانایی و چالاکییه‌کانی. 

کاتی زیادکردنی گه‌یه‌نه‌ره زیاده‌کان به یارمه‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو کوتایی 
هات. کاتی که‌مبوونه‌وه‌ی گه‌یه‌نه‌ره‌کان شوینی گرته‌وه و بوو به سیما و تایبه‌تمه‌ندییه‌کی 
سه‌رووهر؛ لیره‌وه رولی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌ستپنده‌کات» که کوتا بالا 
ده‌ستی خوی ده‌خاته سەر بونیادی متشک. 

ئێستا ده‌گه‌ریینهوه بق لنکچوواندنی پرسه‌که لەگەل کاری ثهو کزمپانیایه‌ی 
خزمه‌تگوزاری ئینته‌رنیت پنشکه‌ش ده‌کات. له‌به‌رئه‌وه‌ی بق تیگه‌یشتن لهو پرسه سودی 
هه‌یه, کاتیک کومپانیایه‌که یه‌کهم جار توره‌کانی داده‌مه‌زرینیت» بریکی به‌کسان له 
خزمه‌تگوزاری به هه‌موو مالنکی گه‌ره‌که تازه بونیادتراوه‌که ده‌دات. دواتر توانای 
به‌کارهیتانی ئینته‌رنیتیان پی ده‌دات. به‌لام ثه‌م چاره‌سه‌ره بق ماوه‌یه‌کی دوور به‌توانا نابێت. 
لهبه‌رئه‌وه‌ی هه‌ندیک له ماله‌کان به تنپه‌ربوونی کات له به‌کارهینانی ثینته‌رنیت چرتر ده‌بن, 
هاوکات هه‌ندنک مالی دیکه» ته‌نها بریکی كەم له‌و توانا په‌یوه‌ندیبه‌ی ره‌خساوه بویان 
به‌کارده‌هتنن. هه‌روه‌ها پرسیکی تاسایی و کرده‌ییه؛ ززر خانوی گه‌ره‌که‌که به‌تال بن و 
هه‌رگیز ئینته‌رنیت به‌کار نه‌هیتن. 

تاکو کومپانیاکه ده‌تواننت بگات به خه‌ملاندنی برواپیکراو له شنوازی داواکاری له 
گه‌ره‌که‌کهدا هه‌یه» پنویستی تنپه‌ربوونی هه‌ندیک کاته. تاکو داتای ثاماری له‌سهر 
به‌کارهینانی ثینته‌رنیت کوده‌کاته‌وه. بیگومان پیش نه‌وه‌ی کومپانیاکه بتوانیت بریاری 
کونایی سه‌باره‌ت به ورده‌کاری بونیادی توره بنه‌ره‌تییه‌که بدات که له کگه‌ره‌که‌کهدا 


۱۳۱ 


دایمه‌زراندووه. ده‌ینت به ماوه‌ی تاقیکردنه‌وه‌ی کرداری نیپه رنت» بونئه‌وه‌ی گه‌یاندنی توانا 
به ماله‌کانی ئینته‌رنیت كەم به‌کارده‌هتنن دابه‌زیننت» هاوکات توانای گه‌یاندن به ماله‌کانی 
دیکه زياد یکات» که بوی ده‌رده‌که‌ونت داواکاریان لەسەر تینتهرننت به‌ررد» به‌لام نه‌وه 
دووباره بونیادنانه‌وه‌ی سه‌رجه‌می توره‌که نییه. له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌شی زوری بونیادی بنه‌ره‌تی 
وه‌کو خوی ماوه. 

پرسیکی روونه کومپانیای خزمه‌نگوزاری ئینته‌رنیت. پروژه‌ی هاوشیوه‌ی زوری له 
رابردوودا به‌رهه‌مهیناوه» هه‌روه‌ها خه‌ملاندنی لژیکیی سه‌باره‌ت به چونیه‌تی دامه‌زارندن 
و ریکخستن و کزنترولکردن به‌پیی به‌کارهینان هه‌یه. ئەگەر کزمپانیایه‌ که بیه‌ونت. توانای 
به‌کارهتنانی توره‌که بق به‌رزترین ئاست زیاد بکات. ثه‌وه میتشکی مرۆف به پشت به‌ستان 
به بری به‌کارهینان به پروسهی گورانی هاوشیوه تیده‌په‌ریت» ئەوەش له ماوه‌ی كۆتا 
قوناغی مندالی به‌درتژایی قوناغی هه‌رزه‌کاری دەبێت. 

وه‌کو پرسی کومپانياکه, به‌شی زوری بونیادی بنه‌ره‌تی مشک که له ماوه‌ی پنشوو له 
ژیان بونیادنراوه. وه‌کو خی و به‌بی گۆران ده‌مننیته‌وه, له‌به‌رئه‌وه‌ی دایکه سروشتمان 
ئەزموونى دامه‌زاردن يان بونیادنان دوای ملیزنان هه‌وله له ماوه‌ی په‌ره‌سه‌ندنی هه‌زاران 
ساله به‌رده‌وامه. به‌لام دایکه سروشتمان يه دانایی خۆى› شتنکی بەدى نه‌هاتوو. له 
پیکهاته‌ی میشکمان جی ده‌هیلیّت. ثه‌و شته پیکهاته يان به‌دیهاتنی گشتی سه‌رجهم مرۆقه» 
پرسی جیهیشتنی شتیک, له پیناوی کونترولکردن و ریکخستن و ورده‌کارییه به پیی 
که‌سه‌که. ئەزموونى دەگمەنى ھەر مندالنک له ماوه‌ی سالانی به‌دیهاتنی» دەگۆردرێت بق 
کزمه‌لیک ئاماری به‌کارهیتانی که‌سی. ثه‌و تاقیکردنه‌وانه يان امارانه هیلکاری پیویست بق 
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ریکخستن له پنناوی سوری کوتایی رنکخستنی منشک ده‌سهه‌بهر ده‌کات؛( ئەم پرسی 
ده‌سته‌به‌ر کردنه يه سودیینین لهو دەرفەتە دەبیت› که دایکه سروشتمان به کراوه‌یی له 
پیناوی ه‌و کرده‌یه جییهیشتووه» به‌وشیوه‌یه منشکی گشتی به پشت به‌ستان به چونیه‌تی 
به‌کارهینانی لەلايەن خاوه‌نه‌که‌ی» به ثاستتکی زیاتر ده‌بیت به میتشکی که‌سی. واتا له ژیر 
کونترول و ویستی که‌سی دە بێت. 


کک ئەگەرچى پله‌ی گه‌یاندنی توره‌ده‌مارییه‌کان له ماوه‌ی پەرەسەندن ناته‌واوه. به‌لام قه‌باری 
ماددی خانه‌کانی مێشک زیاد دەکات. هه‌روه‌ها له‌گه‌لیدا قه‌باری سەرجەمى مێشک و سهر زیاد 


دهیتت. 
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مشک یارمه‌تی له خزمه‌تگوزاری خه‌وی قول وهرده‌گریّت. به واتایه‌کی دیکه له خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو وه‌رده‌گرنت. له پیناوی به‌ده‌ستهیتانی ثه‌رکی ریکخستن و 
کونترولکردن و هه‌موارکردنه‌وه‌ی گه‌یه‌نه‌ره‌کانی» له نیو ثه‌رکه گرنگ و زوره‌کانی خه‌وی 
قول ده‌یانبینیت. ئه‌رکی به‌ش به‌ش" کردنی تقره ثالوزکاوه‌کانه. ثه‌وه ثه‌رکیکه به روونی له 
ماو کے هزر و کار ردد که و نت له ی داشاو کف کرش اسک له وهی کا 
ده‌که‌ین. که خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ثه‌نجامیان ده‌دات. له ریگای زنجیره‌یه‌کی 
تاقیکردنه‌وه‌ی ناياب و جیاواز. زانای پنشه‌نگ (ثیرون فینبرگ) پرسیکی جادویی سه‌بارهت 
به چونیه‌تی به‌رنوه‌چوونی نه‌و پرۆسهی رتکخستنه له میشکی هه‌رزه‌کاران دوزیه‌وه» 
دقزینه‌وه‌کانی فینبرگ پاساوه بق ثه‌و بوچوونه‌ی گریمانی هه‌بوونی له توش ده‌کات: 
هه‌رزه‌کاره‌کان کوپییه‌کی که‌متر ئه‌قلانییان له میشکی مروقی پنگه‌یشتوو هه‌یه. ثه‌و کوپییه‌ی 
هه‌رزه‌کاران مه‌ترسی زور له‌خوده‌گریت. هاوکات که‌سی هه‌رزه‌کار به رنژه‌یی خی له 
کارامه‌ییه‌کانی بریاریدان نزمتر ده‌بینیت. 

زانا (فینبرگ) به به‌کارهینانی (۱601۲0065) جه‌مسهره کاره‌باییه‌کانی دانایه سەر 
هه‌موو به‌شه‌کانی پنشهوه و پشته‌وه و له‌لای چهپ و راستی سه‌ریان, ده‌ستیکرد به 
تزمارکردنی خه‌وی کومه‌لیک مندالی زژر که ته‌مه‌نیان له نیوان سی بۆ شه‌ش سالان بوون» 
هه‌موو شه‌ش مانگ جاریک يان سالی جاریک تاقیکردنه‌وه‌که‌ی دووباره ده‌کرده‌وه واتا 
جاریکی دیکه منداله‌کانی ده‌هینایه‌وه بق تاقیگه و پنوانه‌ی نونی بق ناماژه‌ی خه‌ویان 
ده‌کرده‌وه. ثه‌م زانایه بق ماوه‌ی ده سال له تاقیکردنه‌وه‌که‌ی به‌رده‌وام بوو, لهو ماوه‌یه 
زیاتر له (۲۵۰۰) هه‌لسه‌نگاندنی کو‌کرده‌وه. له‌وانه له ماوه‌ی شه‌ویکی ته‌واو: (۳۲۰۰۰۰) 
کاتزمیر تزماری ناماژه‌کانی خه‌وی کوکردهوه! به‌سندکردنی هم ژماره‌یه سه‌خته! زانا 
فینبرگ لهو داتایانه زنجیره‌یه‌ک وینه‌ی دروستکرد. وینه‌کان چونیه‌تی گورانی چری خه‌وی 
قولیان له ماوه‌ی قۆناغەكانى په‌ره‌سه‌ندنی مشک له کاتی په‌رینه‌وه‌ی ههر مندالټک بق 
قناغیکی دیکه ده‌خسته‌روو. کاتی په‌رینه‌وه‌ی له ماوه‌ی هه‌رزه‌کاری و که‌یشتن به ته‌مه‌نی 
پنگه‌یشتن» زورجار به وننه‌ی شیواو و ناریک تاقیده‌کردنه‌وه. 

قفا هی م کو نن ود6 له بواوی. اهار باداش کن ەور هار کات 
پتی ده‌گوتریت وینه‌ی هیواشی سروشتیی: بۆنموونه گرتنی وینه‌ی دووباره‌ی دره‌ختیک له 
سهره‌تای ده‌رکه‌وتنی گوله‌کانی له به‌هاردا آمندالی به‌کهم» دواتر له کاتی ده‌رکه‌وتنی 
گه‌لاکانی له ماوه‌ی هاوین» مندالی کوتاییه» دواتر پنگه‌یشتنی ره‌نگه‌کانی لەگەل هاتنی پاییز 
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"سهره‌تای هه‌رزه‌کارییه . له کزتایی هه‌لوه‌رینی گه‌لاکانی له زستان کوتایی هه‌رزه‌کاریی و 
سه‌ره‌تای پنگه‌يشتنه . 

له ماوه‌ی ناوه‌ند و كۆتايى مندالی» فینبرگ نتبینی هه‌بوونی چه‌ندایه‌تی به‌کسانی جه‌وی 
قولی کرد. بۆنموونه کاتتک گول" دهرده‌که‌ونت» گه‌شه‌ی ده‌ماریی له منشکی نه‌واو ده‌ینت» 
بان ده‌که‌ویته به‌رانیهر کوتایی به‌هار و سهره‌تای هاوین . لهو کاتهدا له توماره 
کاره‌باییه‌که‌یدا زیادبوونی زور له چری خه‌وی قول ده‌بینی. به نه‌واویی کاتڼک پیویستی 
په‌ره‌سه‌ندنی په‌رینه‌وه بق گه‌یه‌نه‌ره‌کانی مینشکه, له قوناغی زیادیوونی گه‌یه‌نهره‌کان و 
گه‌شه‌پیدانییان بق قوناغی بەش به‌ش کردنییان ` له به‌رانبه‌ر ماوه‌ی پاییزی دره‌خته‌که‌یه . له 
کاتیکدا پاییز پنگه‌یشتنی ثه‌و پروسه‌یه بنت. ئه‌و کاته خه‌ریکه بپه‌ریته‌وه بق زستان» يان 
کاتنک پرژسه‌ی به‌ش به‌ش کردنی گه‌یه‌نه‌ره‌کان له لێواری کوتایی هاتنن» تقمارکردنه‌کانی 
فینبرگ دابه‌زینی ړوونی له چری خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو خسته‌روو. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی جاریکی دیکه له نوی نزمبووه‌وه, به‌وشیوه‌یه سوری مندالی کۆتایی هات! 
لەگەل هه‌لوه‌رینی کوتا کگهلا. لهو ماوه‌یهدا رنره‌وه ده‌مارییه‌کانی هو هه‌رزه‌کارانه 
ته‌واوبوون» خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوی قول به‌شداری له په‌رینه‌وه‌ی هه‌رزه‌کاران 
بو سهره‌تای قوناغی پنگه‌یشتن کرد. 

زانا فینبرگ پیشنیاری زیادبوونی چری خه‌وی قول و دابه‌زینی کردووه. پرسیکی 
یارمه‌تیده‌ره له ره‌وتی پیگه‌یشتن و سنوری ئەتۆمى مه‌ترسیداری هه‌رزه‌کاری تیده‌په رنننت. 
دواتر هو په‌رینه‌وه‌یه به پارنزراوی به‌رده‌وام ده‌بیست تاکو ده‌گات به پیگه‌یشتن. 
دوزینه‌وه‌کانی کقتایی پالپشتی ثه‌و تیوره‌ی فینبرگیان کرد هه‌روه‌ها لەگەل به‌ده‌ستهینانی 
خه‌وی قول و کوتا پنداچوونه‌وه‌ی وردی به میشک له ماوه‌ی هه‌رزه‌کاریدا, چاکتربوونی 
کارامه‌یی درککردن و گفتوگوی لوژیکی و بیرکردنهوه‌ی ره‌خنه‌یی ده‌ستپنده‌کات. ئەم 
پرسانه لەگەل گورانی حه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خنرای چاو به گونجاوی روودهدهن. 

ئەگەر به چاوی پشکنین بروانییه کاتی ئهو په‌یوه‌ندیانه. پرسیکی زور وروژننه‌ر ده‌بینیت 
که شیاوی گرنگی پندانه, ئهو پرسه گورانی خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاوه. که به 
به‌رده‌وامی پیش گورانی درککردن و په‌ره‌سه‌ندنی رقل و ثه‌رکی میشک دیت. به شیوه‌یه‌ک 
به چه‌ند هه‌فته پنشی ده‌که‌ونت. بان به چه‌ند مانگ پیشی ده‌که‌ونت. ئهو پرسی پنشکه‌وتنه 
پیدانی په‌یامی کاریگه‌ریییه: که خه‌وی قول. هیزی پالنه‌ری پنگه‌یشتنی میشکه, نهک 
پیچه‌وانه‌که‌ی. 
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زانا فینبرگ, کاتیک تویژینه‌وه‌ی له هیلی کاتی گورانی چری خه‌وی قولی هه‌موو 
به‌شیکی سەر کرد که جه‌مسهره‌کانیان بۆ پنوانه‌کردن له‌سه‌ر دانرابوو» گه‌یشت به کوّتا 
دق‌زینه‌وه‌ی گه‌وره, له‌به‌رشه‌وه‌ی بینی پنوانه‌ی جه‌مسه‌ره کاره‌باییه‌کان به به‌رده‌وامی 
جیاوازن» بوون بووه‌وه هیلی سه‌رکه‌وتن و دابه‌زین له پروسه‌ی پیگه‌یشتن, به به‌رده‌وامی 
له خالی کوتایی پشنه‌سه‌ر ده‌سپنده‌کات بان له شوننتک که ثه‌رکی درککردنی بیئین و 
شوین جیبه‌جی ده‌کات. دواتر گورانه‌که به جوله‌یه‌کی جیگیر لەگەل زیادبوونی ته‌مه‌نی 
ھەرزەكارى دتته پنشه‌وه‌ی سەر»› ئەم پرسه پرستکی رور له‌ناکاوتره له پرسه‌کانی دیکه» 
پروسه‌ی بیرکردنهوه‌ی لوژیک و بریاردان. له‌سهر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وه‌یه. بەشى 
دواوه‌ی منشکی ههرزه‌کار. پنگه یشتووتر ده‌بیست. هاوکات به‌شی پنشهوه‌ی میشکی 
هه‌رزه‌کار له مندالی نزیک دهنشت» ثه‌وه له ماوه‌ی ھەر خالنک له کاتی قوناغی 
په‌ره‌سه‌ندندا ° 

دوزینه‌وه‌کانی فینبرگ به‌شداری له‌وه کردووه ثه‌قلانیه‌ت له‌لای هه‌رزه‌کاران له کوتاییدا 
ده‌رده‌که‌ونت و ته‌واو ده‌ینت» له‌به‌رنه‌وه‌ی ناوچه‌ی بەرپرس لهو پر سه کوتا ناوچه‌ی 
میشکه. چاره‌سه‌ره‌کانی حه‌وی پی ده‌گات و پبی دهگه به ننت» به دلنیایی خه‌و تاکه فاکته‌ری 
پیگه‌یاندنی مشک نییه. به‌لکو ديار و روونه فاکته‌ریکی گرنگه ریگا له‌به‌رده‌م بیرکردنه‌وه‌ی 
پنگه یش‌تووانه‌ی مشک ده‌کاتهوه. هسه‌روه‌ها فاکتهری توانای گفتوگوی لوژیکییه» 


تویژینه‌وه‌که‌ی فینبرگ تابلوی ریکلامه‌کانی کومپانیای بیمه‌کردنی گه‌وره‌ی به‌یادهیِنامه‌وه, 


لەگەل هه موو نو فسانه‌ی له‌سه‌ر نوره گرندراوه‌کانی له منشکی هه‌رزه‌کاردایه. تاماژه به‌وه 
ده‌که‌م. برتکی زور له پرزسه‌ی به‌هیز‌کردنی په‌یوه‌ندی تۆره گرندراوه‌کان, له مێشکی هه‌رزه‌کار و 
پنگه‌یشتوان رووده‌دات» بهلام به‌پیتی ئهو تویژینه‌وه‌یه تۆره گرندراوه‌کان هیشتا ته‌واو نه‌بوونه. 
پرقسه‌ی به‌هیزکردنیان له ماوه‌ی شه‌پوله جیاوازه‌کانی خه‌وتنی منشک ده‌بنت. له به‌شی دواتر 
گفتوگوی له‌سه‌ر ده‌که‌ین. 
له ئێستادا ئەوەندە به‌سه بلیم: توانای فیربوون و به‌یادهینانه‌وه و هه‌لکرتنی یاده‌وه‌ری نوی, تاکو 
ثه‌و کاته به‌رده‌وام دەبن. که که‌یه‌نه‌ره‌کان به شیوه‌یه‌کی گشتی له قوناغی کوتایی په‌ره‌سه‌ندن 
که‌مده‌ینه‌وه. به‌لام متشک له سالانی هه‌رزه‌کاری كەم پایه‌نده. به‌راورد به ماوه‌ی شیره‌خوری يان 
ماوه‌ی مندالی یه‌که‌م. نموونه‌یه‌کی ساده له‌سه‌ر ثه‌و پر سه» به روونی دەبىنین مندالی بچووک به 
اسانتر فیری زمانیکی نوی ده‌بنت. به‌راورد لەگەل ثه‌و هه‌ول و کوششه‌ی هه‌رزه‌کاریک بق 
فیربوونی زمانیکی نوی ده‌یدات. 

۷۱۳۵ 


تابلۆكە ده‌لیت: "له‌به‌رچی لیخورینی ئوتوموبیل لەلايەن که‌سیک ته‌مه‌نی شازده سال بێت. 
وه‌کو ئەوەبهە لەلايەن که‌ستک دنت که به‌ شیک له منشکی وه‌نکردیکت؟ زور روونه» له 

پرسی پنگه‌یشتنی مشک پنویستی به خه‌وی قول و کاته بق په‌ره‌سه‌ندن» تاکو 
پیگه یشتنی ده‌ماره‌کانی ثْه‌و بوشاییه‌ی مشک له به‌شی پینشه‌وه‌ی نیوچه‌وان پرده‌که‌نه‌وه 
ته‌واو ده‌بنت. کاتیک منداله‌کهت ده‌گات به ناوه‌ندی بیسته‌کانی کوتا پرسه. به‌شه‌کانی 
کومپانیای بیمه له‌سهر ئۆتۆمۆبيێل داده‌به‌زن. بویه پنویسته سوپاسگوزاری خه‌و بیت له‌سه‌ر 
ده‌سته‌به‌رکردنی ثه‌و پاره‌یه‌ی له دابه‌زینی پشکه‌کانی کومپانیا بوت ده‌متنیته‌وه. 

ئێستا به روونی ده‌رکه‌وتووه» فینبرگ په‌یوه‌ندی نیوان چریی خه‌وی قول و پیگه‌یشتنی 
میشکی تیبینی کراو و تاقیکراوه‌ی له کومه‌لیکی زور جیاوازیی هه‌رزه‌کاران له ناوچه 
جیاوازه‌کانی جیهان دۆزبوەنەوە. به‌لام چۆن ده‌توانین متمانه‌ی نه‌واومان هه بدت» که جه‌وی 
قول به کرداری پروسه‌ی به‌ش به‌ش کردنی ده‌ماره پنویسته‌کان بق پنگه‌یشتنی مشک 
به‌دی ده‌هینیّت؟ ثایا ناکرت پنگه‌یشتنی مشک و گورانه‌کانی خه‌و» دوو پرسن به نزیکی 
هاوکات رووده‌دهن. به‌بی ثه‌وه‌ی هیچ یه‌کیکیان پشت به نه‌وه‌ی دیکه‌یان ببه‌ستیّت؟ 

وهلامه‌که له ئەنجامى لیکزلینه‌وه له مشکه‌کان و پشیله بچووکه‌کان دایه. يان له قوناغی 
ته‌مه‌نی هاوتای قوناغی هه‌رزه‌کاری مرژفه. زانایان ثه‌و ئاژه‌لانه‌یان له خه‌وی قول بی 
به‌ شکرد. کانیتک ثه‌وه‌یانکرد. پروسه‌ی به‌دواداچوونی پنگه بشتنیان بق گه‌یه‌نه‌ره‌کانی منشکی 
به‌ش به‌ش کردو وه‌ستانده به‌وشیوه‌یه توانیان په‌یوه‌ندی هزکارگه‌ری نیوان خه‌وی قول و 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو روون بکه‌نه‌وه. هه‌روه‌ها مشک به اراسته‌ی پنکه‌یشتنی 
ته‌ندروست پالبننن. پنویسته ئاماژه به‌وه بکه‌ین. پیدانی کافایین به مشکه گه‌نجه‌کان. 
واده‌کات خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو تیک بچیت. پرسی تیکچوونی ثه‌و جوره خهوه. 
به پێی ثه‌و روله‌ی ده‌یبینیت. ده‌بیته هی دره‌نگ ده‌رکه‌وتنی ژماره‌یه‌کی زور له نیشانه‌کانی 
پنگه‌یشتنی مێشک و نیشانه‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی چالاکی كۆمەلايەتى و خوپاککردنهوه. 
هه‌روه‌ها دره‌نگ ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی دوزینه‌وه‌ی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری. هه‌موو ثه‌مانه له 
نیشانه‌کانی فیّربوونی پالنه‌ری خودییه بۆ زانینی پرسه گرنگه‌کان. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وه‌یه درککردنی گرنگی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای 
چاو له هه‌رزه‌کاران پرستنکی رقر گرنگه. له پنناوی تیگه‌یشتنمان له پرسی پەرەسەندنى 
راست و دروست؛ به‌لام ئامازه‌ی به‌وههش کردووه. کاتتک پرسه‌که به هه‌له له په‌ره‌سه‌ندنی 


به‌رده‌ی سار منشک رووده‌دات و به ناسروشتیی به‌رده‌ی مشک به‌ر هد ه‌سننننت» به‌پنی 


۱۳۹ 


تاقیکردنهوه‌کان شله‌ژانی دەروونى کگه‌وره رووده‌دات. وه‌کو آشیزو‌فرینیا» هه‌روه‌ها 
شله‌ژانی دوو چه‌مسه‌ری, که‌ثابه‌ی به‌هیز. شله‌ژان له ثه‌نجامی په‌ره‌سه‌ندنی پنشوه‌خته‌ی 
نانه‌ندروستی منشک. ئەو شله‌ذانه بلاوانه له ماوه‌ی مندالیی 0 هه‌رزه‌کاربی دهرده‌که‌ون. 

له دووونی نهم کتنبهدا, زور جار دەگەرێينەوە يق پرسی خهو و نه‌خو‌ش یه 
دەروونييەكان؛ به‌لام شیز:‌فرینیا پێویستی به‌وه‌یه. لهو خاله‌وه به تایبه‌تی روونی بکه‌ینه‌وه. 
هه‌موو دوو مانگ جاریک به‌دواداچوونم بق زور لیکولینه‌وه‌ی په‌ره‌سه‌ندنه ده‌مارییه‌کانی 
مرۆف کردووه. له ریگای به‌کارهیتانی آرووپیوی وننه‌گرتن" بو منشکی سه‌دان کچ و کوری 
هه‌رزه‌کار, که کاروانی ژیانیان به نیو قزناغی هه‌رزه‌کاری تنده‌په‌رینن. حاله‌تی شیز:فرینیا 
له رٍنژه‌یه‌کی نو هه‌رزه‌کارانه دهر که‌تووه. حاله‌ته‌که له کوتایی سالانی هه‌رزه‌کاریان و 
سهره‌تایی سالانی پنگه‌یشتنیان دهرکه‌وتووه. ثه‌و که‌سانه‌ی حاله‌ته‌کانی شیز,‌فرینیایان 
لیده‌رکه‌وتووه. شیوازی ناسروشتیی پیگه‌یشتنی میشکیان به‌ستراوه‌ته‌وه به ناته‌واوییی» له 
پرقسه‌ی به‌ش به‌ش کردنی توره ده‌مارییه به‌یه‌که‌وه گریدراوه‌کان» به تایبه‌تی له ناوچه‌ی 
به‌شی پنشهوه‌ی میشک. که به‌رپرسه له کاروباری پروسه‌ی بیرکردنهوه‌ی لوژیکی» پرسی 
لاوازی و بی توانایی له به‌رنوه‌بردنی نه‌و پروسه‌یه, یه‌کیکه له نیشانه سهره‌کییه‌کانی 
شیر :فرینیا. 

له زنجیره‌یهک لیکولینهوه‌ی دیکه‌داء تیبینی ه‌وه‌مان کردوه. خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی 
خیرای چاو به ریژه‌ی دوو جار بو سی جار لهو کور و کچانه دابه‌زیوه. که رووبه‌رووی 
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مه‌ترسی زۆرى توشبوون به شیز:‌فرینیا"" بووینه‌وه. له‌گهل ئەوەی شه‌پوله كارەباييەكانى 
میتشک بق خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. لهو که‌سانه سروشتیی نییه» نه له ړووی 
شیوه‌ی و نه له ړووی زماره‌کانی. 

پرسی به‌ش به‌ش کردنی ههله‌ی گه‌یه‌نه‌ره‌کان و تۆړه گریدراوه‌کانی بق شیزفرینیا له 
ثه‌نجامی خه‌وی نائاسایی هاتووته ثاراوه؛ له تنستادا ئەم پرسه» بوارنکی رور گرنگه و 
چالاکییه‌کانی په‌یوه‌سته به لیکولینه‌وه له نه‌خوشی شیزوفرینیا.! 


ا س. سار کار» ح.ن. کاتشو» س.- ک. هیزامی. س. ک. براهاراج. که‌مخه‌وی شه‌پولی هنواش به 
سیمایه‌کی جیاوازی نه‌خوشانی شیزوفرینیا داده‌نریت"» لیکولینه‌وه له شیزۆفرینیاء ۱۲۶, ژماره ۱ 
(۲۰۱۰): ۱۲۷ — ۱۳۳. 

۳ 3 هة ۰ - ۳ ۳9 داه ۰ 

‌ ف. بروفیت؛ س. دبرفیلهرء € س. رویرسون» ب. روسکاء ک. سیمیا» شله‌ژانی مق‌دنله‌کانی 
خه‌وتن/ بیداری مشک که پرژتینی ههیه. مودیلی شیز:فرینیا ره‌تده‌کاته‌وه. بلاوکردنه‌وه‌ی 
شیزو‌فرینیاء, ۰۲6 ژماره ۵ (۲۰۱): ۱۲۰۷ = ۰۱۲۱۵ 

۱۳۷ 


هه‌رزه‌کاران له ململاننی ده‌ستکه‌وتنی توانای ته‌واوبی پنویستی خهو» روویه‌رووی 
گورانی زیانبه»‌خشی دیکه دهینهوه» له کاتنکدا میکشکیان به‌رده‌وامه له هر ه‌سه‌ندن و 
کاتی دانراوی پنشوه‌خته‌یه بق خویندنگه» له به‌شی دواتر لیکه‌وته‌کانی گورانی دووهم 
گفتوگق ده‌که‌ین» ثه‌و لیکه‌وته‌یه زیانبه خش و مه‌ترسییه له‌سهر ژیان, به‌لام ثالوزیییه‌کانی 
ده‌ستپنکردنی خونندنگه, له کاتنکی زوو بەسىتراوەتەوە به پرسی يەكەم› يان به‌ستراوهته‌وه 
به گرانی ریتمی روژانه» له قوناغی مندالیمان. ززربه‌مان ثاره‌زووی مانه‌وه و نه‌خه‌وتن 
ناکو کاتیکی دره‌نگی شو ده‌ستیه‌ردار نابین؛ بونه‌وه‌ی سه‌بری )۷ (T.‏ یکه‌ین؛ بان 
بونه‌وه‌ی هاوبه‌شی خیزان و برا 0 خوشه که که‌وره‌کانمان یکه‌ین» لهو کارانه‌ی شه‌وانه 
دەيكەن. بەلام خهو لەگەل ره‌خسانی دهرفه‌تنک» بەسەرماندا سەرووەر ده‌ینت» چی له‌سهر 
جیگا يان لەسەر کورسی يان هه‌ندیکجار لەسەر زه‌وی بین» خیزانه‌که‌مان يان برا و 
خوش که گه‌وره‌کانمان ده‌توانن نەخەون 0 بمننه‌وه» هه‌لمان ده‌گرن و دەمانبەنەوە يۆ 
سهرجیگای خه‌ومان. له کاتیکدا ئیمه خه‌وتووین و درک ناکه‌ین چی له ده‌وروبه‌رمان 
رووده‌دات» هوکاری خه‌وی منداله‌کان و نه‌خه‌وی برا و خوشکه گه‌وره‌کانیان. هو‌کاره‌که‌ی 
له‌وه‌دا کنه‌بووه‌ته‌وه. پیویستی مندالان له سه‌رووی پنویستی برا و خوشکه‌کانیه‌تی يان 
خیزانه‌که‌یه‌تی. به‌لکو ریتصمی روژانه‌ی نه‌وانیش به‌پیی به‌رنامه‌یه‌کی پێش وه‌خته" 
به‌ریوه‌ده‌چیت. به‌وشیوه‌یه ریتمی روژانه واده‌کات مندالان له کاتی زوو وه‌نه‌وزبده‌ن يان 
خه‌وبیانباته‌وه. هه‌روه‌ها پنش هه‌لستانی پنگه‌یشتوان له خه‌و هه‌لسن بان بنداربنه‌وه. 

ثه‌وه‌ی گرنگه له ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاری سوری ریتمی روژانه جیاوازییان له براو خوشکه 
بچووکه‌کانیان هه‌یه. له ماوه‌ی قوناغی پنکه‌یشتنی سیکسی کاتی دانراوی ناوکی سه‌رووی 
یه‌کتر بره‌که. به‌ره‌و پنشهوه ده‌جولیتهوه: گورانی باوی هه‌موو هه‌رزه‌کاران. به‌بی 
له‌به‌رچاوگرتنی کلتور يان ناوچه‌ی جوگرافی. ریتمی روژانه ماوه‌یه‌کی درێژ ده‌چینه 
پیشه‌وه» ماوه‌ی ریتمی پوژانه‌ی باوک و دایک تيده په رنننت. 
کاتژمیر نوی شهو بخه‌ویت. ثه‌وه‌ی پالی ده‌نیت بق خه‌و لهو کاته‌ی شه‌وداء به‌رزبوونه‌وه‌ی 
به‌شه‌کی میلاتونینه لهو کاته‌داء کاتیک ئه‌و منداله ته‌مه‌نی ده‌گاته شازده سال, ریتمی سوری 
روژانه‌ی رووبه‌رووی چوونه پنشهوه‌ی زور ده‌بیتهوه». بمه‌رزی نأستی میلاتونین و 
فرمانه‌کانی تاریکی و خه‌و. چه‌ند کاتژمترتک پیشده‌که‌ون, له ثه‌نجامدا کوری شازده سالی 


له کاتژمیر نوی شه‌و پاره‌زووی خهو ناکات. به‌لام لوتکه‌ی بیداریی" له کاتژمیر نوی شه‌و 


۱۳/۸ 


به‌رده‌وام ناماده‌یی هه‌یه. کاتێک باوک و دایکی شه‌که‌ت ده‌بن و ثاره‌زووی خه‌و ده‌کهن. 
له‌به رئه‌وه‌ی سوری ریتمی روژانه‌یان ده‌ستی به دابه‌زین کردووه. هاوکات به‌رزی ئاستی 
میلاتزنینیان فرمانیان پی ده‌کات بخهون» ثه‌و پروسه‌ی خه‌وه له نیوان ده و یازده‌ی شه‌و 
ده‌بیت » به‌لام کوره هه‌رزه‌کاره‌که‌یان به‌ته‌واوییی بیداره, بێگومان ده‌بیت چه‌ند کاتزمیرینک 
زیاد تنپه ینت پنش ده‌ستپتکردنی ریتمی روژانه‌ی هه‌رزه‌کار و کزتاییهینان به ثاگایی و 
بیداریی» هه‌روه‌ها ریگای بدات خه‌وی اسان و قول بخه‌ونت. 

به سروشتیی خی له هه‌موو نه‌و که‌سانه‌ی په‌یوه‌ستن به کوتایی هاتنی کاتی 
دیاریکراوی خه‌وء ده‌گوریت بو قه‌له‌قی و بیزاری زور ئه‌و خیزانانه‌ی ثاره‌زووی هه‌لستانی 
هه‌رزه‌کاره‌کان له کاتژمیری لوژیکی به‌یانیان ده‌کهن. به‌لام هه‌رزه‌کاره‌کانیان ناتوانن 
هه‌لسن. له‌به‌رئه‌وه‌ی ناتوانن بخه‌ون. تاکو چه‌ند کاتژمتریک به‌سه‌ر خه‌وی خیزانه‌که‌یان 
تنه پە ریت له‌وانه‌یه ثه‌و هه‌رزه‌کارانه لهو کاته لژیکییه‌ی بق هه‌لستان له ناو جیگه‌ی خه‌و 
دانراوه, له خالیکی نزمتری سوری ریتمی روژانه‌یان بمیننه‌وه, هه‌مان حالمهت لهو 
ثاژه‌لانه‌ش رووده‌دات. که ناچارده‌کرین» له کاتتکی زوودا له خه‌و هه‌لسن. کاتێک هه‌رزه‌کار 
کاتی ته‌واو ناخه‌ویت» متشکی پنویستی به خه‌وی زیاتر و پشوی زیاتره ده‌بنت, بوئه‌وه‌ی 
سوری ریتمی پوژانه‌ی ته‌واو بیت. پنش ثه‌وه‌ی چالاک و کار بنت. 

ئەگەر ئەم خاله تاکو ثیستا بف باوکان و دایکان مایه‌ی سه‌رسورمان بیت. ثه‌وه 
رنگایه‌کی جیاوازم بق گوزارشتکردن له حاله‌تی نه‌سازانی هه‌رزه‌کاره‌کان هه‌یه, به‌لکو 
له‌وانه‌یه وات لیبکه‌م» وه‌کو خی رێزی بگریت و بایه‌خی پئ بده‌یت: له‌به‌رئه‌وه‌ی داواکردن 
له کوره هه‌رزه‌کاره‌کهت يان کچه هه‌رزه‌کاره‌که‌ت بچیت بو جیگای خهو و له کاتزمیر ده‌ی 
شه‌و بخه‌ویت» له ړووی سوری ریتمی روژانه یه‌کسانه لەگەل داواکاری تق بق خه‌و له 
کاتژمیر حه‌وت بان هه‌شتی شه‌ودا. هه‌رچه‌نده له کاتی ده‌رکردنی ئهو بریاره پنداگربیت و 
ده‌نگت به‌رزبکه‌یته‌وه, هه‌روه‌ها هه‌رچه‌نده کور يان کچه هه‌رزه‌کاره‌که هه‌ولبدات. دلسوز و 
گویرایه‌لت بنت. هه‌رچه‌نده بری کوششه‌که‌ی راستگویانه بنت. له هه‌وله‌کانی دهیدات؛ يان تق 
ده‌یده‌یت. به‌لام سوری روژانه‌ی هه‌رزه‌کاره‌که گویرایهلت نابیت و له‌سه‌ر ویست و 
ثاره‌زووی نق ناگوریت. 

هاوکات ئەگەر هه‌رزه‌کاره‌که خوی بیه‌ویت له کاتژمیر حه‌وتی به‌یانی پوژی دواتر 
له‌خه‌و هه‌لسنت. شه‌وه کار و چالاکییه‌کانی هاوسهنگ و زیره‌کانه ده‌بیست. هه‌روه‌ها 
مه‌زاجیشی جوان و باش ده‌ینت. هاوکات هاوتای داواکارییه‌که‌ی تق ده‌ینت له کاتیکدا تۆ له 
چوار يان پینجی به‌یانی هه‌ستابیت. 


۱۳۹ 


مایه‌ی نیگه‌رانییه هه‌لونستی کزمه‌لگه و خیزان, ثه‌وانه له‌به‌رچاو ناگرن و په‌سند ناکه‌ن, 
پرسیکی هه‌قیقییه پنویستی هه‌رزه‌کاران بق خه‌و له سه‌رووی پیویستی پنگه‌یشتوانه, 
هه‌روه‌ها هه‌قیقه‌ته هه‌رزه‌کاران له رووی بایزلزژیی ته‌واون بق ده‌ستکه‌وتنی نه‌وه‌ی 
پنویستیانه له خهو له‌کاتی دیاریکراوی جیاواز له کاتی دیاریکراوی خیزانه‌که‌یان. به 
ته‌واویی پرسیکی روونه. به‌وشیوه هه‌لسوکه‌وته‌ی هه‌رزه‌کاره‌کان. خیزان هه‌ست به 
توره‌یی و بیزاری ده‌کا.. +به‌رنه‌وه‌ی گریمان ده‌کهن ئهو مودیله‌ی خه‌وی کوره 
هه‌رزه‌کاره‌که‌یان بان کچه هه‌رزه‌کاره‌که‌یان» ره‌نگدانهوه‌ی بژارده‌یه‌کی ئاگایانه‌یه. نەک 
پیویستی په‌یوه‌ستبوونی بایزلزژیيی». بهلام له هه‌قیقه‌تدا ئهو پیویستییه به‌هیزه, 
پیویستییه‌کی بایزلوژیییه و شیاوی دانوستان و گفتوگو‌کردن نییه. هاوکات پرسیکی 
هه‌لبزیردراو نییه. 

له‌سهر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه؛ دانایی ثه‌وه‌یه ثنمه‌ی باوکان و دایکان ئهو هه‌قیقه‌ته 
په‌سند بکه‌ین و دلخوش بین بهو هه‌لسوکه‌وته‌یان و هانیان بده‌ین, ثه‌گه‌ر نامانه‌ویت 
منداله‌کانمان دووچاری ناهاوسهنگی بن له پروسهی په‌ره‌سندنی میشکیان؛ يان 
رووبه‌رووی مه‌ترسییه‌کانی توشبوون به نه‌خوشییه ثه‌قلییه‌کان ببنه‌وه. 

له هه‌رزه‌کاران پرسه‌که به‌وشنوه‌یه نامینیته‌وه و به‌رده‌وام نابیت. له‌گه‌ل کگه‌وره‌بوونی 
ته‌مه‌نیان و چوونه ناو سهره‌تای قزناغی پنگه‌یشتن. دواتر چوونه ناو ناوه‌نده قوناغی 
پنگه‌یشتن. سوری ریتمی روژانه‌یان له ړووی کاته‌وه پاشه‌کشی ده‌کات و پله به پله 
ده‌گه رنه وه ناگه‌رنته‌وه بق سه‌رده‌می مندالی: به‌لام ده‌گه رنه وه بو کاتی دانراوی زووتر: 
جیاوازیی له پرسی که‌رانه‌وه‌که نه‌وه‌یه. کاته دانراوه‌که پنگه‌یشتووه‌کانی قوناغی 
هه‌رزه‌کاری والیده‌کات. هه‌مان قه‌له‌قی و بیزاریان به‌رانبه‌ر کور و کچه‌کانیان هه‌بیت. 
له‌به‌رنه‌وه‌ی لهو ته‌مه‌نه‌دا باوک و دایکه نوییه‌کان نه‌وه‌یان له‌یاد چووه خوشیان روژانیک 
هه‌رزه‌کار بوونه» ثاره‌زوویان کردووه ده‌ره‌نگتر له خیزانه‌که‌یان برونه سەر جیگای خهو. 

له‌وانه‌یه پرسیار سه‌باره‌ت بهو هوکاره بکه‌یت. واده‌کات میشکی ههرزه‌کاران سوری 
ریتمی روژانه بو پنشه‌وه پال بنیت. بوئه‌وه‌ی مشک بیدار بمینیته‌وه. تاکو کاتژمیره‌کانی 
دره‌نگی شه‌و ثاره‌زووی خهو ناکات. به‌لام ئەم پرسه‌ی کوتایی زور ناخایه‌ننت. ده‌گه‌رنته‌وه 
بو ریتمی کاتی دانراوی زؤر زوو له ړووی خهو و هه‌لستان له خه‌و. ئهو مودیله له کات و 
قۆناغى پیگه‌یشتن ده‌بیت. له‌گه‌ل نه‌وه‌ی به‌رده‌وامین له‌سهر تویژینه‌وه لهو پرسه. نه‌و 


نه‌فسیره‌ی بق بو پرسه نامویه پیشنیارم کردووه. ته فسیرنکی کومهلایه‌تی / ه‌ره‌سه‌ندنه. 
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لهو پرسه‌دا خالی ناوه‌ندی له ماوه‌ی قوناغی هه‌رزه‌کاری ثامانجی په‌ره‌سه‌ندن هه‌یه, 
هو ئامانجه‌ی په‌ره‌سه‌ندن له پشت به‌ستان به باوک و دایک په‌رینه‌وه‌یه بو سه‌ریه‌خویی. 
لەگەڵ به‌رده‌وامبوون به‌دریژایی کات. له فیربوون و گه‌شنکردن به نیو په‌یوه‌ندییه 
تالززه‌کان له‌گه‌ل هاوتاکان و کیشه‌کانی کارلیکده‌کات له‌گه‌لیان. له‌وانه‌یه شه‌و "پیشکه‌وتنهآی 
یه‌ک سوری ریتمی روژانه له شنوازه‌کانی دایکه سروشتمان بیّت. بق یارمه‌تیدانی 
هه‌رزه‌کاران له‌سه‌ر کردنه‌وه‌ی په‌یوه‌ستبوونیان به خیزانه‌که‌یان. بوئه‌وه‌ی کاتی دانراویان 
پنش کاتی دانراوی باوک و دایکیان بکه‌ویّت. 

ثه‌و چاره‌سه‌ره بایلز‌ژیییه نايابه, هه‌رزه‌کار به ریگای ویست ده‌گوازنته‌وه بق قوناغی 
پنش خوی, لهو قوناغه نوییه ته‌نها بو چه‌ند کاتژمیریک جوله و ره‌فتاری سه‌ربه‌خق بکات. 
جولّه و ره‌فتاره‌کانی له چوارچنوه‌ی کومه‌له‌که‌ی هاوتای خوی ده‌بیت. بهلام نه‌وه 
دوورکه‌وتنه‌وه‌ی به‌رده‌وام يان ته‌واو له چاودیری باوک و دایک نیبه. به‌لکو هه‌ولیکی 
پاریزراوه له‌لای نه‌و که‌سانه‌ی له نزیکترین کات ده‌بن به که‌سانی پیگه‌یشتوو, بق 
دوورکه‌وتنه‌وه‌ی به‌شه‌کی له چاوی خیزان. 

ئەم پرسه به‌سروشتیی مه‌ترسیداره, به‌لام ثه‌و په‌رینه‌وه‌یه پرسیک ههر ده‌بیّت رووبدات, 
کاتیک ثه‌و کاتی ته‌نهایی و سه‌ربه‌خزیی باله‌کانی هه‌رزه‌کار دیّت. بق به‌که‌مجار به ته‌نها له 
هیلانه‌ی باوک و دایکیه‌وه ده‌فرنت. ثه‌و کاته هه‌رگیز له ړؤژدا نییه. به‌لکو له کاتزمیره 
دره‌نگه‌کانی شه‌وه و به کاری ریتمی روژانه بو پنشه‌وه پالنراوه. 

به‌رده‌وام شتی زیاتر سه‌بارهت بهو روله‌ی خهو له په‌ره‌سه‌ندندا ده‌یبینیت فیرده‌بین» 
به‌لام له ئنستاوه ده‌توانین به‌لگه له‌سه‌ر پنویستی به‌رگریکردن له کاتی خه‌ومان له ماوه‌ی 
هه‌رزه‌کاری بهینینه‌وه, له بری نه‌وه‌ی لومه‌ی خه‌و بکه‌ین. که هیمای ته‌مبه‌لییه. زوربه‌ی 
خیزانه‌کان جه‌خت ده‌که‌نه سەر بردنی خه‌وی مندالانی هه‌رزه‌کارمان. به‌لام ناوه‌ستین بق 
بیرکردنه‌وه‌ی له بری ئهو خه‌وه‌ی لیّیان ده‌به‌ین چیان پی ده‌به خشین. لیره‌دا پرسیاریک 
سه‌یارهت به کافایین پزشکه‌ش ده‌کهم. له رابردوو ولاته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا سیاسه‌تی 
فیرکردنیان هه‌بوو. به ناوی آیه‌ک مندال له‌دوای خومان جیناهیلین. به‌لام هاوریمان 
(د.میری کارسکادون) سیاسه‌تتکی جیاواز و راستی له‌سه‌ر ریبه‌ری زانستیی پیشنیار کرد 
به ناوی "هیچ مندالیک پیویستی به کافاین نییه . ۱ 
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خه‌وی ته‌مه‌ن ناومند و پیره‌کان: (SLEEP IN MIDLIFE AND ۵0۱۵ AGE)‏ 
له‌وانه‌یه بزانی خه‌وی به‌سالاچوان زور شله‌ژاو و فره شیوازه» له ثه‌نجامی کاریگه‌ریی 
هه‌ندنک لهو ده‌رمانانه‌ی لەلايەن به‌سالاچوان به‌کارده‌هتنرنت. له‌پال ئهو کنشه 
تەندروستييانهی هەيانە› ھەموو ئه‌وانە وادەكەن له ناوەندى تەمەن کەمتر توانای 
به‌ده‌ستهینانی ثه‌و بره یه‌کسانه‌ی خه‌ویان هەبێت» که گه‌نجانی پنگه‌یشتوو به‌ده‌ستی 

ده‌هینن» هه‌روه‌ها سه‌رکه‌وتنی خه‌و له فقرماتکردنه‌وه‌ی متشکیان نزمده‌بنته‌وه. 

سه‌بارهت بهو باوه‌ره‌ی پنویستی به‌سالاچوان بق خه‌و كەم ده‌بیته‌وه, ثه‌و بروایه ته‌نها 
ثه‌فسانه‌یه. پرسیکی روونه به‌سالاچوان پنویستیان به هه‌مان برٍی خهوه» که له ناوه‌ندی 
تەمەن پنویستیان پئ یه‌تی. به‌لام به تیپه‌ربوونی ته‌مه‌نییان» که‌متر توانای به‌دیهیتانی ئهو 
خه‌وه‌یان هه‌یه آثه‌گه‌رچی ثه‌و بره‌ی خه‌و هیشتا پنویسته بزیان. 

لیکولینوه و پشکنین و به‌دواداچوونی زورم ثه‌نجامداء جه‌ختم له‌سهر ئهو پرسه 
کرده‌وه. ده‌رکه‌وته به‌سالاچوان له‌گه‌ل ئه‌وه‌ی به‌رنکی که‌می خه‌وییان ده‌سنده‌که‌ویت. به‌لام 
به ثاشکرا ده‌لین پنویستمان به خه‌وه. هاوکات هه‌ولی ده‌ستکه‌وتنی بری ئهو خه‌وه دەدەن. 
هاوتایه لەگەل ثه‌و بره‌ی پنگه‌یشتوانی تەمەن بچووکتر له خویان ده‌ستیان ده‌که‌ویت يان 
ددخه‌ون. 

سه‌باره‌ت بهو پرسه دوزینه‌وه‌ی زانستیی دیکه هه‌یه» ئه‌و هه‌قیقه‌نه جه‌خت ده‌کاته‌وه. 
به‌سالاچوان پنویستیان به خه‌وی شهوانه‌ی ته‌واوه» به‌ته‌واویی هاوتایه لەگەل پنویستی 
که‌سانی پنگه‌یشتووی گهنج. دوای که‌میکی دیکه ثه‌و خاله چاره‌سهر ده‌کهم. بهلام له 
ئێستادا به‌ک»م جار گرنگترین زیانه‌کانی توشبوونی خهو له‌گهل گه‌وره‌بوونی تەمەن 
روونده‌که‌مه‌وه. ئەم دوزینه‌وه‌یه هوکارنکی یارمه‌تیده‌ره له سه‌لماندنی ثه‌و دید و بق‌چوونه 
ناراسته‌ی که ده‌لیّت: به‌سالاچوان پنویستیان به خه‌وی زور نییه. ئهو گورانه سه‌ره‌کییانه 
سی زیانیان هه‌یه: 
یه‌که‌م: كەم بوونه‌وه‌ی چه‌ندایه‌تی خه‌و و که‌مبوونه‌وه‌ی جورییه‌که‌ی. 
دووهم: پاشه‌کشیکردنی چالاکییه‌کانی خه‌و. 
سییه‌م: پچرانی کاتی خهو. 

جیگیری خه‌وی قولت؛ يان جیگیری خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو دوای ثه‌وه‌ی 
قۆناغى هه‌رزه‌کاری تیده‌په رینیت له سه‌ره‌تای بیسته‌کانی ته‌مه‌نتندای» بق ماوه‌یه‌کی دریَژ له 
حاله‌تی جیگیریی ته‌واو به‌رده‌وام نابیت. به‌لکو به خیرای زور خه‌و پاشه‌کشی ده‌کات. زور 
خیراتر له‌وه‌ی وینای ده‌که‌یت» يان له‌وه‌ی ثاره‌زووی ده‌که‌یت. به‌وشیوه‌یه خه‌وی قول به 
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شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت توشی پاشه‌کشی ده‌بیت. به جیاواز له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو که به 
تاستیکی به‌رز له ماوه‌ی ناوه‌ندی تەمەن به جیگیری ده‌مینیته‌وه. به‌وشیوه‌یه خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو, له کتایی بیسته‌کان و سهره‌تای سییه‌کان پاشه‌کشی ده‌کات. 

کاتیک ده‌چیته نیو چل سالی. دابه‌زینی روون له چه‌ندایبه‌تی و جوریی چالاکییه 
کاره‌باییه‌کانی خه‌وی قول رووده‌دات. له ئه‌نجامدا کاتزمنره‌کانی خه‌وی قول داده‌به‌زنت بق 
که هریت تسار مهن گات زا کا کک لته ساوفی کا رکا که و قول 
بچووکترین قه‌باره و که‌مترین هیزیان ده‌بیت» ههروه‌ها ژماره‌ی شه‌پوله‌کانیش كەم 
دهینهو ۵. 

به‌وشیوه‌یه به ناوه‌ندی چل سالی تیده‌په‌ریت و ده‌گات به کق‌تاییه‌که‌ی, به‌وشیوه‌یه 
گه‌وره‌بوونی تەمەن له (7۵7۰ بق ۷۰) له خه‌وی قول داتده‌مالنت. که له سالانی 
هه‌رزه‌کاری حزشی و چنزت لنده‌بینی» کاتنک نه‌مه‌نت دەگات به حەفتا سال» )%۸° بق 
ی حه‌وی گه‌نجانه‌ی قول له د هسند هد هیت. 

به دلنیسایی زوربه‌مان کاتڼک له شه‌واندا ده‌خه‌وین, تەنانەت کاتنک له به‌یانیان 
هه‌آده‌ستین» ززر سه‌رنجی ئاستی جوریی ثه‌و خه‌وه ناده‌ین. که خه‌تووین» به گشتی واتای 
ثه‌وه‌یه. به‌سالاچوان له به‌شی کوتایی سالانی ته‌مه‌نیان» به ته‌واویی درکی ئاستی ئهو 
تیکچوونه ناکه‌ن که توشی جوریی خه‌وی قول و چه‌ندایه‌تییه‌که‌یان بووه. 

ثه‌وه خالتکی گرنگه, واتای ثه‌وه‌یه که‌سانی به‌سالاچوو» په‌ یوه‌ندی له نیوان تنکچوونی 
ته‌ندروستیان و تیکچوونی خه‌ویان دانانین» لەگەل ثه‌وه‌ی رایه‌له‌ی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی 
فز گار که ره له وان ةو و پوسته الان اانا دشان اله اسراو 

به‌وشیوه‌یه ده‌بینین به‌سالاچوان سکالایان له کیشه ته‌ندروستییه‌کانیان هه‌یه و کاتیک 
سه‌ردانی پزیشکه‌کانیان ده‌که‌ن. داوای چاره‌سه‌ر ده‌که‌ن. به‌لام به ده‌گمهن داوای یارمه‌تی 
تایبه‌ت به کنشه‌کانی خه‌ویان ده‌که‌ن» که زیان و بیزارییه‌کانی که متر نيیه له کیّشه 
ته‌ندروستییه‌کانی دیکه‌یان. بزیه له ثه‌نجامدا پزیشکان به ده‌گمهن پالنه‌ریک ده‌بیننه‌وه بق 
زیادبوونی کنشه‌کانی خه‌و» هه‌روه‌ها بق چه‌ندایه‌تی کیشه ته‌ندروستییه‌کان. که لەگەل 
به‌سالاچوان وه‌کو کیشه کاری له‌سه‌ر ده‌کهن. به‌لام پنویسته لەسەرم لهو خاله‌دا به روونی 
قسه‌بکه‌م: ناتوانین هه‌موو کیشه ته‌ندروستییه‌کان بگیرینه‌وه بو خراپی خه‌و! له‌به‌رثه‌وه‌ی 
تیکچوونی ته‌ندروستی جه‌سته و ثه‌قل به‌ستراوه‌ته‌وه به گه‌ره‌یوونی ته‌مه‌ن» هه‌روه‌ها زیاتر 
له‌وه په‌یوه‌سته و به‌ستراوه‌ته‌وه به تیکچوونی خه‌و. که ئیمه‌ی پزیشکان تاکو نیستا 


۱۳۳ 


گریمانی ده‌که‌ین» ئەم تیگه‌یشتن و ویناکردن و گریمانانه وایان کردووه. به شنوه‌یه‌ک 
هه‌لسوکه‌وت لەگەل خه‌و بکه‌ین» وه‌کو ثه‌وه‌ی کیشه‌یه‌کی گرنگ نییه. 

له‌سهر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وه‌یه؛ جاریکی دیکه له نوی, داوا لهو به‌سالاچوانه ده‌کهم 
که قه‌له‌قن سه‌بارهت به خه‌ویان. په‌نا بۆ ره‌چه‌ته‌ی پزیشکی بق حه‌په‌کانی خهو نه‌به‌ن 
ئامۆژگارييان ده‌کهم. له بری ثه‌وه به‌که‌مجار هه‌ولی دوزینه‌وه و هه‌لبژاردنی شیوازی 
ریکاره ناده‌رمانییه‌کان بده‌ن» ثه‌و ریکاره کاریگهر و زانستیییانه سه‌لمتنراوه. که پزیشکی 
پسپوری خهو ده‌توانیت رینماییان بکات. 

سیما و تایبه‌تمه‌ندی دووهم بۆ گورانی حاله‌تی خهو له‌گهل گه‌وره‌بوونی تەمەن› 
"تایبه‌تمه‌ندیه‌که تەمەن گه‌وره‌کان له تایبه‌تمه‌ندی یه‌کهم زیاتر وریای ده‌بن؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی 
تایبه‌تمه‌ندی دووهم خه‌و به‌ش به‌ش و پچر پچر ده‌کات. هه‌رچه‌نده ته‌مه‌نمان گه‌وه‌رتر بیّت. 
جاره‌کانی به‌ثاگاهاتن و بنداربوونه‌وه‌مان له شه‌وان زیاتر ده‌بیت. 

سه‌باره‌ت به‌و پرسه هوکاری زور ههیه, له‌وانه تیکهلاوی نیوان ده‌رمانه جیاوازه‌کان و 
نه‌خقشییه جیاوازه‌کان, به‌لام هوکاری زور دیار» لاوازی میزلدانه. که‌سی تەمەن گه‌وره 
ناچار ده‌کات زیاتر له جاریک له ماوه‌ی شه‌ودا بچیت بق توالټت» به‌پنی سروشتیی 
حاله‌ته‌که», که‌سه‌که ده‌توانیت شله‌مه‌نییه‌کان له شه‌واندا كەم بخواتهوه» شه‌وه پرسیکی 
یارمه‌تیده‌ره بوئه‌وه‌ی له شه‌واندا كەم بیدار بیته‌وه و بچیّت بق توالیت. به‌لام به ره‌هایی 
چاره‌سه‌ر نییه. 

هه‌روه‌ها به هزکاری پچرانی خه‌و. که‌سانی تەمەن گه‌وره گرفتاری که‌می چالاکییه‌کانی 
خه‌و ده‌ین, ده‌توانین بهو شیوه‌یه پیناسه‌ی بکه‌ین» ریژه‌ی کاتی خه‌و که‌متره لهو کاته‌ی 
له‌سه‌ر جیکه‌ی خه‌و به‌سه‌ری ده‌به‌ن» بونموونه ئەگەر هه‌شت کاتژمیر لەسەر جیگه‌ی خه‌و 
به‌سه‌ربه‌رن. هه‌موو کاته‌که‌ت خهو بیت. ثه‌وه چالاکی خه‌وت ده‌گات به (20۱۰۰)» ثه‌گه‌ر 
چوار کاتژمیر خه‌وتیت له کزی هه‌شت کاتزمیر به‌سه‌ریردن له‌سهر جیگای خهو, ئه‌وه 
چالاکی خه‌وت (00۵۰). 

کاتنک له ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاری که‌سنکی بنداربین. ثه‌وه چالاکی خه‌ومان نزیکه له 
(0۹۰)» زوربه‌ی پزیشکانی خه‌و» وایداده‌نین جوریی به‌رزی خه‌و» پیویسته چالاکییه‌کانی 
که‌متر نه‌بیت له (0۹۰ ده‌توانین ئهو ریژه‌یه بکه‌ین به پنوه‌ریک بق به‌راوردکردن, کاتیک 
ده‌گه‌ین به ته‌مه‌نی هه‌شتا سالی» چالاکی خه‌و نزمده‌بنته‌وه بۆ که‌متر له (2۵۸۰) يان (0۷۰/) 
نه‌و ریژه‌یه بو نیمه له هه‌ندیک پرس به ریژه‌یه‌کی لق‌ژیکی ده‌رده‌که‌ونت پیش ئه‌وه‌ی 
سه‌رنجی ثه‌وه بده‌ین» ثه‌و که‌سه گرفتاره و ثازار ده‌چنژنت. کاتیک له‌سه‌ر جنکه‌ی خه‌و 
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هه‌شت کاتژمیر راده‌کشیت. ماوه‌ی بیداریی له کاتژمنریک بو به‌ک کاتژمیر و نیو دریز 
دهیننه و ۵. 

خه‌وی ناچالاک پرسیکی کهم لیکه‌وته نییه. ثه‌نجامی ئهو لیکه‌وتانه لهو لیکزلینه‌وانه 
ده‌رکه‌وت. که بق هه‌لسه‌نگاندن و خه‌ملاندنی هه‌زاران پنگه‌یشتووی تەمەن گه‌وره يان 
به‌سالاچووم ئه‌نجامداء تەنانەت فاکته‌ری ئاماژه‌کانی بارستایی جه‌سته و جوریی ره‌گه‌ز و 
نه‌نه‌وه و ده‌رمان» میژووی جگه‌ره‌کینشانم له‌به‌رچاو گرت. هه‌روه‌ها چه‌ند ثه‌و كەسە 
په‌یره‌وی راهینانی وه‌رزشییه‌کان ده‌کات. له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو تاقیکردنه‌وه‌یه, مه‌ترسی 
مردنی که‌سی تەمەن گه‌وره به‌رزتر ده‌بیته‌وه» هه‌روه‌ها حاله‌تی جه‌سته‌یی خراپتر ده‌بیت. 
هاوکات نه‌گه‌ری توشبوونی به که‌ئابه زياد ده‌کات. ئاستی وزه‌ی كەم ده‌بنته‌وه. توانای 
مه‌عریفی پنوانه‌کراو به استی مرویی داده‌به‌زنت, هه‌رچه‌نده خه‌وی کهم چالاک بیّت. 
نه‌خوشیی جه‌سته‌یی و ناجیگیریی ته‌ندروستی ثه‌قلیی و كەم وریایی» کیّشه‌ی یاده‌وه‌ری له 
توانایاندایه, هه‌موو ثئه‌و حاله‌تانه‌ی سه‌ره‌وه له ھەر که‌ستک زياد بکه‌ن, ثه‌گه‌ر که‌سه‌که 
ته‌مه‌نی ھەر چەندێک بیت. به تایبه‌تی ئەگەر که‌سه‌که حاله‌تی ناته‌واوییی درتژخایه‌نی له 
خه‌وی هه‌بیت. به‌لام کیشه‌ی حاله‌تی به‌سالاچوون يان گه‌وره بوونی تەمەن ثه‌وه‌یه» 
ثه‌ندامانی خیران تیبینی ئهو تایبه‌تمه‌ندیانه له خزمه يان که‌سه به‌سالاچووه‌که يان تەمەن 
که‌وه‌رکه‌ی خیزانه‌که‌یان ده‌که‌ن, بویه گریمان ده‌که‌ن» که‌سه‌که توشی خهله‌فان بووه. گرهو 
لەسەر هو ثه‌گه‌ره ده‌کهن, هو‌کاری خه‌وی خراپ ثه‌و دیارده‌یه‌یه که هه‌موو روژیک 
ده‌یبینن» ثه‌گه‌رچی له بنه‌مادا هه‌موو ثه‌و که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان گه‌وره بووه» کیشه‌ی خه‌ویان 
توشبوون به خهله‌فان نییه. 

سه‌بارهت به پرسی خهله‌فان؛ له به‌شی حه‌وتم به‌لگه‌یه‌ک ده‌خه‌مه‌روو, به‌روونی 
ده‌رده‌که‌ونت چون کنشه‌کانی خه‌و» فاکته‌ری هوکارگه‌ری به‌شداره له ده‌رکه‌وتنی خه‌له‌فان 
له ناوه‌نده‌کانی تەمەن و کوتاییه‌کانی ته‌مه‌ندا, هه‌روه‌ها هوکاری خه‌له‌فانه. 

لهو پرسه‌دا ثه‌نجامیکی راسته‌وخق هه‌یه. نه‌و ئه‌نجامه مه‌ترسی که‌متر نییه» له پچرانی 
خه‌وی به‌سالاچوون په‌یداده‌بیت, ثه‌و ثه‌نجامه شایسته‌ی گفتوگویه‌کی کورت و پوخته: که 
پرسی چوونی شه‌وانه‌یه بق توالیت. په‌یوه‌سته به مه‌ترسی که‌وتن و شکانی نه‌ندامه‌کانی 
جه‌سته‌ی» زورجار کاتیک له شه‌ودا هه‌لده‌ستینه‌وه هه‌ندیک شیواوین. هاوکات درککردنمان 
لیلّه» له هه‌قیقه‌تدا شوینه‌که تاریکه, له بنه‌ماوه مرق له‌سه‌ر جیگه‌ی خه‌وه‌که‌ی راکشاوه. واتا 
کاتیک مروق بندار ده‌بیته‌وه و هه‌لده‌ستیته سه‌رپی و ده‌سنده‌کات به جوله. خوین له 


سه‌ری داده‌به‌زنته خواردوه. هه‌موو ثه‌وانه يه کاریگه‌ریی کنشکردنی رهوی روودهدهن» که 
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واده‌کات خوین به ثاراسته‌ی قاچه‌کان دابه‌زنت, له ثه‌نجامدا مروف هه‌ست به سوکیوونی 
سه‌ری و نه‌بوونی هاوسهنگی له وه‌ستان يان رویشتن ده‌کات» له‌به‌رنه‌وه‌ی کونترولی 
جه‌سته‌ی لەسەر فشاری خوینه. زوربه‌ی جار ثه‌و حاله‌ته ناته‌واوه يان زیانبه‌خشه. واتای 
هه‌موو ثه‌و بارودوخانه. ثه‌وه‌یه که‌سانی به‌سالاچوو يان تەمەن گه‌وره. زیاتر پووبه‌رووی 
مه‌ترسی به‌رکه‌وتن يان که‌وتن و شکان ده‌بنه‌وه, له‌ماوه‌ی چوونی شه‌وانه‌یان بق توالنت. 
به‌پیی ثه‌زموون که‌وتن و شکان؛ ریژه‌ی مردن به ړوونی زياد ده‌کات, له کوتایی ژیانی 
که‌سی به‌سالاچوان په‌له‌ده‌که‌ن, له په‌راونزدا لیستیک ده‌خه‌مه‌روو» پنکهاتووه له کومه‌لتک 
ئاموژگاری. له پیناوی خه‌وی شه‌وانه‌ی پاریزراو سه‌بارهت به به‌سالاچوان يان تەمەن 
۱ 
گه‌وه‌رکان! / 
گورانی سییه‌می خه‌و لەگەل گه‌وره‌بوونی نه‌مه‌ن: گورانی کاتی دانراوی ریتمی روژانه‌یه. 
ناکوکی و دژیه‌کی به‌هیز له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی له هه‌رزه‌کاران بینیمان هه‌یه. به‌گشتی له که‌سانی 
تەمەن گه‌وه‌ره پاشه‌کشهی کاتی دانراوی خه‌و ده‌رده‌که‌ونت. واده‌کات له کاتتکی زور 
زووتر بچن بق جیگه‌ی خه‌ویان, هزکاره‌که رژانی میلاتزنینه, له کاتیکی زووی ثیواره 
ده‌گات به لوتکه‌ی رژان. به‌وشیوه‌یه هه‌رچه‌نده تەمەن گه‌وره‌تربیت» واتای ثه‌وه‌یه زووتر 
ثاره‌زووی خه‌و ده‌رده‌که‌ونت. خواردنگه‌کان له شوینی نیشته‌جیبوونی خانه‌نشینان» زور 
ده‌میکه ده‌زانن شه‌و دیارده‌یه په‌یوه‌سته به تەمەن گه‌وره‌کان يان به‌سالاچوان. تەمەن 


گه‌وره‌کان له‌گه‌لی رادین» له رٍیگای ناونانی به "شنوه خوانی تایبه‌ت به چوله‌که زووه‌کان . 


"- نامقژگاری له پیناوی خه‌وی پاریزراوی بو تەمەن گه‌وره‌کان يان به‌سالاچوان: 

۱- چاکتره گلوپی سه‌رمیز له نزیک ده‌ستت بیت. تاکو بتوانی به ئاسانی شوینه‌که‌ت رووناک 
بکه‌ینه‌ود. کاتنک له شه‌واندا ده‌جولییته‌وه. 

۲- به‌کارهینانی رووناکی شه‌وانه. جیا لهو گلزپانه‌ی له توالیت و راره‌وه‌کان هه‌لواسراون. يان 
گلوپی هه‌ستیار به جوله له توالێت و راره‌وه‌کان هه‌بیت. بوئه‌وه‌ی ریگا و شوینه‌کانی پنویستته 
۳- لادانی به‌ره‌به‌ست و راخه‌ره به‌رزه‌کان و میز و کورسییه‌کان له ریگای توالیت. بوئه‌وه‌ی خۆت 
له به‌رکه‌وتن و که‌وتن به‌دووربگریت. 

۶- له ته‌نیشت چیگای خه‌وتنت ته‌له‌فونی پر‌گرامکراو دابنی» بو داواکردنی یارمه‌تی فریاگوزاری 
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ببێت به هقکاری چه‌ند کیشه‌یه‌کی خه‌و. هه‌روه‌ها بیداربوونه‌وه‌ی به‌سالاچوان يان تەمەن 
گه‌وره‌کان. 

زۆرجار تەمەن گه‌وره‌کان ثاره‌زوو ده‌که‌ن شه‌وانه زیاتر به‌ثاگاین و بمیننه‌وه. تاکو 
بتوانن سه‌یری (۷ .) بکهن و بخویننه‌وه و خه‌لک ببینن و بچن بق سینه‌ما و 
شانو‌گه‌رییه‌کان» کاتیک نئه‌وه ده‌که‌ن. به شیوه‌یه‌ک خویان ده‌بیننه‌وه وه‌کو ثه‌وه‌ی له‌سه‌ر 
قه‌نه‌فه‌ی مالی به‌کیک له هاوریکانیان دانیشتوون, يان له‌سه‌ر کورسی سینه‌ما بان لهسهر 
کورسییه‌کی نه‌رم نیانی ماله‌وه دانیشتوون, دوای ثه‌وه‌ی به خه‌وتوویی له نیوه‌ی ئیواری 
به‌بی مه‌به‌ست ده‌که‌ونه خواره‌وه. هۆکاری که‌وتنیان له نیوه‌ی ننواره. ده‌گه رنته‌وه بق 
پاشه‌کشیی ریتمی روژانه‌یان» که بریاری رژاندنی میلاتونین له کاتیکی زوو ده‌دات» هیچ 
بژارده‌یه‌کیان بق ناهیلیته‌وه. 

به‌لام روونه خه‌وی خیراء بتتاوانی ئه‌نجامی ثه‌و که‌وتنه نازاربه‌خشه هه‌لده‌گریت. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی ثه‌و خه‌وه کورته له یه‌که‌می شهوء بریکی ززری فشاری خهو ناهیلیت. ئهو 
وزه‌ی خه‌وه ده‌بات که ثه‌دینوسین دروستی کردووه. دوای به هیواشی له ماوه‌ی هه‌موو 
ده‌مینیته‌وه» دواتر ده‌چنت بو سه‌رجیگه‌ی خه‌وتن و هه‌ول ده‌دات بخه‌ونت. بهلام فشاری 
خه‌وی پنویستی نییه. بوئه‌وه‌ی به خیرایی بخه‌ویت. بان وای لیبکات بتوانیت له دوای 
خه‌والوبوون به‌رده‌وامبیت له خه‌و. 

له ثه‌نجامی نه‌یوونی فشاری خه‌وی پنویست. په‌یره‌وی ثه‌و هه‌لهننجانه هه‌له‌یه ده‌کات: 
"توشی خه‌وزران بوویمه" به‌لام ثه‌و خه‌وه خیراییه‌ی ثیواره. "ززربه‌ی به‌سالاچووان درکی 
ناکه‌ن. هاوتای سه‌رجه‌و شکاندنی هه‌قیقییه › ده‌توأنتت بدنت به سه‌رچاوه‌ی کنشه‌کانی جه‌و» 
به‌لام هزکاری هه‌قیقی خه‌وزران نییه. 

له به‌یانیدا کنشهیه‌کی دیکه دیته پنشه‌وه. پرسه‌که زیاتر خراپ ده‌کات. ئه‌گه‌رچی 
رووبه‌رووی تاسته‌نگی خه‌و بوونه‌وه له ماوه‌ی شه‌وداء لەگەل ثه‌وه‌ی که‌سی به‌سالاچوو 
ماوه‌ی که‌متر له پنویستی خی خه‌وتووه. به‌لام سوری ریتمی رقژانه. که له به‌شی دووهم 
خستمانهرووء به شنوه‌یه‌کی سەربەخۆ له سیسبه‌می فشاری خهو کارده‌کات» 
به‌رزیوونه‌وه‌ی له سنوری کاتژمیر چوار يان پێنجی به‌یانیان له زوربهی که‌سانی 
به‌سالاچوو ده‌ست پی ده‌کات. به‌رنامه زووه‌که‌ی ده‌سه‌پنننت. 
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هاوکات که‌سانی به‌سالاچوو له کاتی زووی به‌یانیان مه‌یلی هه‌لستان له خهو ده‌کهن, 
به‌لام کاتیک ده‌نگی سوری ریتمی رژانه به‌رزده‌بیت»وه» له‌گه‌لیدا هه‌موو هیوایه‌کی 
گه‌رانه‌وه‌ی سه‌رکه‌وتوو بق حاله‌تی خه‌و ونده‌بنت و نامیننت. 

پرسه‌که زیاتر په‌ره‌ده‌ستیننت» هیّزی ریتمی ړۆژانه و بری میلاتقنینی شه‌وانه‌ی ده‌ردراو 
لەگەڵ به‌سالاچوون كەم ده‌بنه‌وه, ثه‌گه‌ر هه‌موو ثه‌و دقخانه به‌یه‌که‌وه کوبکه‌ینه‌وه» ده‌بینین 
خوله‌که به خودی خی دووباره ده‌بنته‌وه و دەردەچێت» سه‌باره‌ت بهو پرسه زوربه‌ی 
به‌سالاچوان به‌رهه‌لستی که‌مخه‌ویی دەكەن. هه‌ولده‌ده‌ن تاکو کاتیکی ددره‌نگی شه‌و بیدار 
بمینه‌وه» به‌لام به‌بی مه‌به‌ست کاتیکی زوو ده‌خه‌ون,. بویه له کاتی خه‌و ئاسته‌نگیان له 
خه‌وی شهوانه ده‌بیت؛ يان له به‌رده‌وامیوون له خه‌و, له سه‌رووی هه‌موو ئه‌وانه» به‌یانیان 
له کاتیکی زووتر له‌وه بندار ده‌بنه‌وه» که خویان ده‌یانه‌وینت» له‌به‌رئه‌وه‌ی ریتمی روژانه‌یان 
پاشه‌کشی ده‌کات. 

سهباره‌ت بهو پرسه ریگا هه‌یه ده‌توانیت یارمه‌تی دواخستنی ریتمی رزژانه‌ی 
ناسا اچوان بو کتهمیک درکن بدا هه‌روهها ریقبه که له وع اه سین رخاف مرک 
قسه‌یه نیگه‌رانم ده‌کات, ثه‌و ریگایه چاره‌سه‌ریکی نموونه‌یی يان ته‌واو نییه, له به‌شی دواتر 
کاریگه‌ریییه زیان به‌خشه‌کانی رووناکی ده‌ستکرد "رووناکی روشنی شهوانه" له‌سهر 
سوری ریتمی پق‌ژانه‌ی بیست و چوار کاتژمیری ده‌خه‌مه‌روو. رووناکی له شه‌وان رژانی 
زیادی سروشتیی میلاتونین لاواز ده‌کات. ثه‌مه واده‌کات که‌سی به‌سالاچوو له 
کاتژمنره‌کانی به‌یانی زوو بندار بیته‌وه و نه‌توانیت له کاتی شیاوی پیواران بخه‌ویّت. به‌لام 
ده‌توانین وابکه‌ین ثه‌و کاریگه‌ریی دواخستنی خه‌وه, له به‌رژه‌وه‌ندی به‌سالاچوو کار بکات. 
ثه‌گه‌ر کاتی دانراوی رٍاست و دروست بیّت. 

کاتێک به‌سالاچوان به‌یانییان زوو له خه‌و هه‌لده‌ستن» زوربه‌ییان له ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی 
یه‌که‌می به‌یانیان له رووی جه‌سته‌یی چالاکنین» دواتر له ثه‌نجامی به‌رکه‌وتنی روواناکی 
روشن له ماوه‌ی نیوه‌ی یه‌که‌می روژداء بریکی زور چالاکی جه‌سته‌یی به‌ده‌ستنده‌هیتن» 
به‌لام ئهو چالاکییه جه‌سته‌ییانه پرسیکی نموونه‌یی نییه له‌به‌رئه‌وه‌ی سوری هه‌لستانی زوو 
و خه‌وی زوو له چوارچنوه‌ی کاتزمیری ناوه‌وه‌ی متشک به‌هیز ده‌کات. له‌بری شه‌وه, 
پتویسته له‌سه‌ر ثه‌و به‌سالاچوانه‌ی ثاره‌زووی دواخستنی کاتی خه‌ویان ده‌که‌ن» له كۆتا 
ماوه‌ی دوای نیوه‌رق خویان بده‌نه بەر پرشنگی رووناکی روز. 

لەسەر بنه‌مای ئەم تنگه‌يشتنه» لیره‌دا پنشتیار ناکه‌م. به‌سالاچوان له په‌یره‌وکردنی 
چالاکی جه‌سته‌یی له به‌یانیان وازبینن, له‌به‌رنه‌وه‌ی چالاکی جه‌سته‌یی ده‌توانیت له 


۱۳۸ 


جیگیرکردنی حاله‌تی خه‌وی باش یارمه‌تیان بدات. به تایبه‌تی به‌سالاچوان, بهلام لهبه‌ری 
ثه‌وه ئامۆژگارى به‌سالاچوان ده‌که‌م. ئەم دوو پرسه هه‌موار بکه‌نه‌وه: 

یه‌کهم: له ماوه‌ی په‌یره‌وکردنی چالاکیبه جه‌سته‌ییه‌کان چاویلکه‌یه‌کی دژه خور له‌چاو 
بکه‌ن. ئهو چاویلکه‌یه کاریگه‌ریی پرشنگی رووناکی به‌یانییان که ده‌گات به کاتژمیری 
ناخه‌کیی که‌م ده‌کاته‌وه. تان ده‌گات به گرتی سهر یه‌کتربره‌که کهم ده‌کاته‌وه» به‌کارهینانی 
بۆ ثه‌و مه‌به‌سته‌ش نه‌بنت» بق پارتزگاری کردن له به‌رنامه‌ی زوو هه‌ستان به‌کاری بهینن. 

دووهم: پنویسته که‌سی به‌سالاچوو جاری دووهم له کوتایی ماوه‌ی دوای نیوه‌رق 
بیته‌ده‌ره‌وه» بوله‌وه‌ی تیشکی خوری به‌رکه‌ویّت» به‌لام ده‌رچوونی دووهم به‌بی له‌چاوکردنی 
چاویلکه‌ی دژه خور بیّت. پیویسته له کاتی پنویست جه‌خت بکاته سهر به‌کارهیتانی 
پاریزه‌ریکی چاو له تیشکی خور. گرنگ نییه ھەر جوریک بنت. بق نموونه کاسکیت» به‌لام 
ذەبێت هاو له که ده خو رکه له مال جی بهیلت. 

به‌رکه‌وتنی برنکی زور له تیشکی خور له ماوه‌ی دوای نیوه‌رق. به‌شداری له رژانی 
میلاتونین له ئێواران ده‌کات. ئهو رژانی میلاتونینه به‌شداری له پالنانی کاتی دانراوی خه‌و 
بق کاتیکی دره‌نگتر ده‌کات. بق به‌سالاچوان به‌سود ده‌بیت. پزیشک رینماییان بکات 
سه‌بارهت به خواردنی میلاتونین له شه‌وان. 

پرسه‌که به جیاواز له گه‌نجان و پیکه‌یشتوانی تەمەن ناوه‌ند ده‌بینین» که میلاتونین 
کاریگه‌ریی پوونی له یارمه‌تیدانییان بۆ خه‌و له کاتی گه‌شتی دریژیی کاتی دانراوی جیاواز 
نابێت» ره‌چه‌ته‌ی میلاتونین توانای خی له یارمه‌تیدان و به‌هیزکردنی سوری ریتمی پوژانه 
سه‌لماندووه, که لاوازبووه له که‌سانی به‌سالاچوو. هه‌روه‌ها توانای خی سه‌لماندووه له 
چالاککردنی سوری ده‌ردانی میلاتزنین (6۱۸۲0۱۷) له جه‌سته‌داء که کاتی هه‌ولی 
به‌کارهینه‌ر بۆ خه‌و كەم ده‌کاته‌وه. هاوکات جوریی خهو به‌رزده‌کاته‌وه و بری بیداریی و 
وریایی له به‌یانیان زياد ده‌کات» هه‌موو ثه‌وانه له‌سهر قسه‌ی هو به‌سالاچوانه‌یه. که 


ی ری (۱) 
میلاتونین ده‌خون. 


۱ 


- أ. ج. وید ی. فورد. ج» غراوفورد. واخرون. چالاکی ده‌ردانی (00۶1۲0۷۱۷) میلاتونین 
دریژ خایه‌ن. له‌لای نه‌خوشه خه‌وزراوه‌کانی ته‌مه‌نیان له نیوان (۰0 بق ۸۰) ساله, : ثه‌نجامه‌که‌ی له 
ړووی جذری خه‌و و بنداری و وریایی له روژی دووهم. تویژینه‌وه و بوچوونی پزیشکی پیستا. 
۳ ژماره ۱۰ (۲۰۰۷): ۲۵۹۷ = ۲۹۰۵ 

۱۳۹ 


پرسی گوران له ریتمی روژانه لەگەل به‌سالاچوون, له‌پال زیادبوونی ژماره‌ی جاره‌کانی 
چوون بق توالیّت له شه‌وان» به‌شداری له ته‌فسیرکردنی ئهم دوو کیشه‌ی شه‌وانه و سی 
کیشه‌ی به‌سالاچوان ده‌ک‌ن. سی کیشه‌که‌ی به‌سالاچوان: زوو خه‌و. زوو هه‌لستان, خه‌وی 
پچر پچر. به‌لام ئەم دوو فاکته‌ره يەكەم گورانی سه‌ره‌کی خه‌وی به‌سالاچوان ته‌فسیر 
ناکات: که پاشه‌کشیکردنی بری خه‌وی قول و جورهیه‌که‌یه‌نی. 

لەگەل ثهوه‌ی زانایان ده‌یان ساله پرسی زیانه‌کانی که‌مبوونهوه‌ی خه‌وی قولی 
به‌سالاچون ده‌زانن, به‌لام هوکاره‌که‌ی تاکو ئێستا مایه‌ی سه‌رسورمانه: هه‌قیقه‌تی زانستیی 
له به‌سالاچوون چییه؟ ئه‌و حاله‌ته چییه؟ خه‌وی بنه‌ره‌تی له منشک دوور ده‌خاته‌وه و 
ناهیلیت؟ به‌ده‌ر له سه‌رکیشی زانستیی, ثه‌و پرسه بریتییه له فشار و کیشه‌ی پزیشکی 
سه‌باره‌ت به به‌سالاچوان, به له‌به‌رچاوگرتنی پنویستیی خه‌وی قول, له پڼناوی فیربوون و 
به‌یادهینانه‌وه» هه‌روه‌ها لایه‌نه جیاوازه‌کانی ته‌ندروستی جه‌سته, له لایه‌نی خوینبه‌ره‌کانی 
دل و هه‌ناسه‌دان بق گورین و هاوسه‌نگی وزه و ثه‌رکه‌کانی به‌رگریکردن. 

به هاوبه‌شی لەگەل تیمک له تویژه‌ری گه‌نجی به‌هره‌مه‌ند. ماوه‌ی چه‌ند سالیکه هه‌ولی 
وهلامی ئه‌و پرسیارهم داوه. پرسیار کراوه. ثایا ده‌توانین هوکاری که‌مخه‌وییمان له 
مودیلیکی ثالوزیی تیکچوونی بونیادی مێشک ده‌سنکه‌ونت؟ که له‌گه‌ل به‌سالاچوون 
رووده‌دات؟ له به‌شی سبیه‌م پرسی شه‌پوله به‌هیزه‌کانی مشک بق خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو دووباره ده‌خه‌ینه‌روو. که له ناوچه‌ی پیشه‌وه‌ی مشک له‌سه‌رووی ناوکی 
به‌یه‌کگه‌یشتن به چه‌ند ئینجێک په‌یداده‌بیت. 

ئێمه ده‌زانین منشکی خه‌لک. به ریکخراوی له‌گهل به‌سالاچوون تیک ناچیت. به‌لکو 
هه‌ندنک به‌شی متشک له کاتیکی زوو» زور به خترایی ده‌ماره‌خانه‌کانی له‌ده‌ست ده‌دات؛ 
پررسی له‌ده‌ستدانی ده‌ماره‌خانه‌کان له ناوچه‌ی دیکه‌ش دەبێت. بهو پروسهیه دەگوترێت 
آله‌ناوچوون» دوای ئه‌نجامدانی سه‌دان راپرسی میّشک و تزمارکردنی نزیکه‌ی هه‌زار 
کاتزمتر له داتای خه‌وی شهوانه» وه‌لامیکی روونمان دوزبه‌وه» وه‌لامه‌که خوی له 
چیروکیکی سی به‌شی دبینیته‌وه: 

به‌شی یه‌کهم: شه‌و ناوچه‌یه‌ی میشک لەگەل به‌سالاچوون گرفتاری تیکچوونی زور 
ده‌بێت. به داخه‌وه هه‌مان ناوچه‌ی به‌رپرسه له به‌رهه‌مهینان يان به‌دیهینانی خه‌و» يان 
ناوچه‌ی ناوه‌راستی نیوچه‌وانه که ده‌که‌ویته سەر بەيەک که‌یشتنی بروکان, کاتټیک 


به‌راوردی نیوان نه‌خشه‌ی شهو ناوچه‌یه ده‌کریت که تیکچوونی میشکی به‌سالاچوانی 


۱:۰ 


لیده‌رده‌که‌ونت. له‌گهل نه‌خشه‌ی شهو ناوچه‌یه‌ی خه‌وی قولی پنگه‌یشتوانی گه‌نجی 
لیپه‌یدادهبّت» به ته‌واویی نیمچه چوونیه‌کن. 

به‌شی دووهم: نه‌و به‌سالاچوانه "پرستکی له‌ناکاو نییه" به ریژه‌ی )%۷۰( دووچاری, 
که‌مخه‌ویی دەبن» به‌راورد به گه‌نجان. له‌به‌رشهوه‌ی به‌شی سییه‌م گرنگتره, ه‌وه‌مان 
دوزیه‌وه ثه‌و گورانانه یه‌کیان له ثه‌وه‌ی دیکه‌یان سه‌ربه‌خق نییه. به‌لکو تیبینی کراوه 
به‌یه‌که‌وه بەستراوەن: بویه هه‌رچه‌نده هیزی تیکچوون لهو ناوچه‌یه‌ی به‌شی نیّوچه‌وان له 
مینشکی به‌سالاچوان زیاد بکات. بری له‌ده‌ستدانی خه‌وی قولیان زیاد ده‌کات. بیان 
له‌ده‌ستدانی ری جه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خنرای چاویان زیاتر لەدەسىتدەدەن. نه‌و 
دق‌زینه‌وه‌یه جه‌ختکردنه‌وه‌یه‌کی له‌ناکاو بوو بق گریمانه‌کهم: ئهو به‌شه‌ی میّشکمان که 
خه‌وی قول له شه‌ودا به‌دیده‌هینیت. هه‌مان ناوچه‌یه تیکده‌چیت. يان له کاتیکی زوو و 
به‌هیزیکی زیاتر لەگەل باسالاچوونمان له‌ناو ده‌چیت. 

له‌سالانی پنش ئهو تویژینه‌وانه» تیمی تویژینه‌وه‌کانمان» هه‌روه‌ها تیمیتکی دیکه له 
شوینیکی دیکه‌ی جیهان. لیکزلینه‌وه‌یان ثه‌نجامداء گرنگی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌ی خه‌وی قول بق 
جیگیرکردنی یاده‌وه‌ری نوی و پاریزگاریکردن له راستییه‌کان و زانیاری نوی له‌لای 
پنگه‌ینش‌توانی گهنج روونبووهوه؛ لەسەر بنهمای نو مه‌عربفه‌ یه بان زانینه. 
تاقیکردنه‌وه‌که‌مان له‌سه‌ر پنگه‌یشتوانی به‌ته‌مه‌ن هه‌موارکرده‌وه. چه‌ند کاتژمتریک پیش 
چوونیان بفق خهو, هه‌ریه‌ک لهو به‌سالاچووانه فری لیستیک له زانیاری نوی بوون» 
آزانیارییه‌کان به‌ستنه‌وه‌ی نیوان کومه‌لیک وشه‌بوون؛ دوای ثه‌وه راسته‌وخق یاده‌وه‌ریان 
تاقیکرایه‌وه بق زانستیی بری ثه‌و زانیاریانه‌ی هه‌ریه‌ک له به‌سالاچووه‌کان پارنزگاریان 
لیکردبوو» دوای ثه‌وه بق جاری دووهم به‌یانییه‌که‌ی دوای شه‌ویک له تومارکردنی خهو. 
زانیارییه‌کانمان تاقیکردنهوه» توانیمان بری هه‌لگرتنی یاده‌وه‌ریان دیاری بکه‌ین» که له 
منتشکی هه‌ریه‌ک لهو که‌سه به‌سالاچووانه له ماوه‌ی جه‌وی شه و آنه هه‌لگیرابوو. 

له ثه‌نجامدا ده‌رکه‌وت. به‌سالاچووه‌کان له به‌یانییه‌که‌ی زور به‌راورد به پنگه‌یشتوانی 
گه‌نج» زانیارییه‌کانیان زیاتر له‌یاد چووبووه‌وه. جیاوازیی له‌یادچوونی نیوانییان (700۰) بوو» 
هه‌روه‌ها ده‌رکه‌وت به‌سالاچووه‌کان گرفتی له‌ده‌ستدانی برتکی زیاتری خه‌وی قولیان هه‌یه. 
له ثه‌نجامی ثه‌و کاره‌ساته‌ی په‌یوه‌سته يه له‌یادچوون له ماوه‌ی شه‌ودا. که‌واته ده‌توانین 
بلیین: خراپی یاده‌وه‌ری و خراپی خهو. له به‌سالاچوون. پرسیکی دز یه‌ک نییه. به‌لکو به 
گرنگییه‌وه به یه‌که‌وه به‌ستراونه‌ته‌وه يان په‌یوه‌ستن به‌یه‌که‌وه. 


ئەم ثه‌نجامه یارمه‌تیداین تیشک بخه‌ینه سهر له‌بیرچوونهوه‌ی باوی زور له 
اراھ اکاک ادها وون تاو خهلک: بان انه کن تاد هارف 
کاته‌کانی چوونه پزیشک و نه‌خوشخانه. 

گرنگه تیبینی بکه‌ین» قه‌باره‌ی تیکچوونی میشکی به‌سالاچووان(701۰) نه‌بوونی توانای 
به‌دیهینانی خه‌وی قول ته‌فسیر ده‌کات. ثهم دوزینه‌وه‌یه سودبه‌خشه. وانه‌ی زور گرنگ 
ثه‌وه‌یه ده‌توانین لهو دوزینه‌وه‌یه ثه‌وه به‌ده‌ست بهینین, له دیدی من (708۰) ته‌فسیری 
خه‌وی قولی به‌سالاچووان, له ده‌ره‌وه‌ی دوزینه‌وه‌کانمان ده‌مینیته‌وه. 
ئێستا ئیمه په‌یوه‌ستین به‌وه‌ی کار له‌سه‌ر هه‌ولی دوزینه‌وه‌ی ثْه‌و هه‌قیقه‌ته بکه‌ین, له 
کوتاییدا توانیمان به‌ک فاکته‌ر دیاری بکه‌ین. ثه‌ویش پروتینی ژه‌هراوی پنوه‌لکاو له مشک 
که‌له‌که بووه. ناوی "0612-20۳۷1010» ثه‌وه هز‌کاری یه‌که‌می نه‌خوشی له‌بیرچوونه‌وه‌یه: 
ئەم دقزینه‌وه‌یه له چه‌ندین به‌شی داهاتوو گفتوگق ده‌که‌ین. 

به گشتی ده‌توانین بلێین: ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه و لیکولینه‌وه هاوشیوه‌کانی» جه‌ختیان له‌سه‌ر 
خه‌وی خراپ کردووه‌ته‌وه. خه‌وی خراپ به‌کیکه لهو فاکته‌ری لنکه‌وته خراپه‌کان › له نیو 
هو فاکته‌ره زورانه‌ی به‌شدارن له پاشه‌کشیی درککردن و خراپی ته‌ندروستی به‌سالاچووان 
و نه‌خوشی خوینبه‌ره‌کانی دل و خهله‌فان. 

بۆیه زؤر پنویسته په‌ره به ریگای نوی بده‌ین» تاکو بتوانین هه‌ندیک خه‌وی قول و 
جوریی بق به‌سالاچوون بگیرین‌وه» به نموونه‌ی یه‌ک په‌یمان کار له‌سهر په‌ره‌پیدانی 
به‌کارهینانی شنوازی هاندانی مێشک ده‌کات. له‌وانه لیدانی هانداتی کاره‌بایی رنکخراو له 
مشک له ماوه‌ی شهو, وه‌کو چۆن کورستکی گورانی پشتیوانی گورانی بیژه سه‌ره‌کییه‌که 
ده‌که‌ن. ئامانجمان کورانی گوتنی کاره‌باییه" يان به ئاوێزانبوون لەگەل شه‌پوله لاوازه‌کانی 
میّشکی به‌سالاچووان هانی شه‌پژله‌کانی مشک ده‌ده‌یین» بوثه‌وه‌ی جوریی شهپوله‌کانی 
میّشکی له خه‌و زیاد بکات. هه‌روه‌ها سود له لایه‌نه باشه‌کانی خه‌ویان ببینن, ئهو سودانه‌ی 
په‌یوه‌سته به ته‌ندروستی و به‌هیزکردنی یاده‌وه‌ری. 

روونه ثه‌نجامی یه‌که‌ممان به‌لینه به تاراسته‌ی ثاگادارکردنه‌وه. ثه‌گه‌رچی کاری زور 
هه‌یه پنویسته بیکه‌ین» له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی هه‌مان ثه‌نجام دووباره ده‌رده‌که‌ونته‌وه» ئهو ئه‌نجامه 
ڈو اھ که یاوه رف ماه اوه درکدد که شیر خان روو ودنک که وه کم رم که 
به‌سالاچووان پویستیان به بریکی که‌متری خه‌وه! ئهو خورافه‌یه له هه‌ندیک تیبینی 
سهریهه‌لداوه. کاتیک هه‌ندیک له زانایان پنشنیاریان کردوه. بق نموونه که‌سیک ته‌مه‌نی 


هه‌شتا سال بنت» پنویستی به برتک حه‌وی که‌متره به‌رآورد بو بره‌ی که‌سنکی نه‌مه‌ن 
په‌نجا سالی پنویستی پنیه‌تی. به‌لگه‌ی ئهو زانایانه بهو شیُوهیه‌یه: 

یه‌که‌م: ثه‌گه‌ر به‌سالاچووان له خه‌و بی به‌ش بکه‌ین» ثه‌دای کارکردنیان تیکده‌چیت. بویه 
کاتیک ئەركێک جیبهجی ده‌کهن» کاتی وهلامدان »وه‌ی بنهره‌تی پنویسته. واتا 
جنبه جیکردنه‌که‌یان وه‌کو جنیبه‌جیکردنی پنگه‌یشتوه گه‌نجه‌کان دراماتیکی نییه. 

به هه‌لهینجانی لزژیکی ده‌گه‌ین به‌وه‌ی بیگومان به‌سالاچووان پیویستییان به خه‌وی زیاد 
هه‌یه» بق قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی ئهو خه‌وه‌ی دوای شه‌ویک له خه‌و بی به‌شبوونه» به‌رآورد بهو 
گه‌نجانه‌ی به هه‌مان مه‌رجی به‌سالاچووه‌کان له خه‌و بنبه‌شیان ده‌که‌ین. هه‌لهننجانه‌که 
ثه‌وه‌یه» به‌سالاچووان که‌متر پنویستبیان به خهوه» له‌به‌رنهوه‌ی که‌متر مه‌یلیان له 
قه ریووکردنهوه‌ی ثه‌و خه‌وه ونه‌یه. 

هاوکات ته‌فسیریکی شوننگره‌وه هه‌یه» به‌کارهینانی ثامرازی پیوانه بق پنویستی خه‌وی 
کیشه‌یان له کاتی په‌رچه‌کرداره» ده‌توانین به رنگایه‌کی دیکه‌ی نالوژیکی گوزارشت لهو 
پرسه یکهین: به‌سالاچووان ترسیان له له‌ده‌ستدانی زیاتر نییه؛ هه‌ندیک جار ئهو 
ده‌سته‌واژه‌یه بق به‌رکاربوونی پاریزراویی له‌سه‌ر زه‌وییه» واتا ثه‌گه‌ر تق لەسەر زه‌وی» 
مه‌تر سه له‌وه‌ی نزمترییهوه» نه‌وه واده‌کات س‌حت بت بتوانین لنکه‌وته هه‌قیقیه‌کانی 
بێبه‌شبوون له خه‌و. لەسەر کارایی که‌سی به‌سالاچوو بخه‌ملینین. 

پرسیکی هه‌قیقییه که‌سی به‌سالاچوو بریکی که‌متر خه‌وی ده‌ستده‌که‌ونت؛ يان هه‌مان 
ئەو بره قه‌ره‌نووه‌ی جه‌وی ده‌ستناکه و نته‌ود» دوای ثه‌وه‌ی لفون بنبه شیوو ه» ئه‌وه واتای ثه‌وه 
نییه» پێویستی بو خه‌و که‌متره له پێویستی که‌سانی دیکه, له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو تیگه‌يشتتنه» 
ده‌توانین ثاماژه بهو راستییه بکه‌ین» به‌سالاچووان له رووی فسیلوژی ناتوانن ئهو خه‌وه 
به‌دیبهینن که خویان پنویستیان پنیه‌تی. نموونه‌یه‌کی دیکه وه‌رده‌گرین» ثه‌وه چریی ئیسقان 
نییه, له به‌سالاچووان كەم ده‌بیته‌وه» به‌راورد لەگەل گه‌نجانی پیگه‌یشتوو, ناتوانین گریمان 
بکه‌ین, به‌سالاچووان پنویستیان به ئنسقانی لاوازتره. ته‌نها له‌به‌رشه‌وه‌ی ثه‌و چری 
تنسقانه‌ی ههبانیووه که‌می کردووه. هه‌روه‌ها ناتوانین گریمان یکهین» تنسقانی 
به‌سالاچووان لاوازتر ده‌بیت. ته‌نها له‌به‌رئه‌وه‌ی ثه‌و چری ئیسقانه‌ی هه‌یانبووه ناتوانن 
به‌ده‌ستی بهیننه‌وه و بهو خیراییه چاک نابنه‌وه. که گه‌نج چاک ده‌بیته‌وه. کاتیک توشی 
شکان له تنسقانه‌کانیان ده‌ین. ئێمه درک ده‌که‌ین, له‌گهل چوونه تەمەن تنسقانه‌کانیان 


تیکده‌چیت. وه‌کو چون ناوه‌ندی میشکیان تیکده‌چیت و خهو به‌رهه‌مناهینیّت. هه‌روه‌ها نه‌و 
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ثه‌نجامه په‌سند ده‌که‌ین» پرسی تیکچوونی تیسقانه‌کان. هوکاری ده‌رکه‌وتنی زور .کیشه‌ی 
ته‌ندروستییه. له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و ثه‌نجامه؛ ته‌واوکه‌ری خوراکی و چاره‌سهری فیزیایی و 
ده‌رمانی یارمه‌تیده‌ر پنشکه‌شی به‌سالاچووان ده‌که‌ین. بوئه‌وه‌ی سه‌رکه‌ون به‌سهر لاوازی 
تتسقانه‌کانیان. 

باوه‌رم وایه. پیویسته له‌سه‌رمان له پرسی تیکچوونی خه‌وی به‌سالاچووان بروانین» به 
راستیدا پیویستییان به هه‌مان بری خه‌وه. که پنگه‌یشتوانی دیکه‌ی جیاواز له‌وانه پتویستییان 
پنیه‌تی. 

له کقتاییدا؛ ثه‌نجامی سه‌ره‌تایی بق لیکولینه‌وه‌ی تایبه‌تمان به کاریگه‌ریی حاله‌تی میّشک 
له‌سهر خهو» په‌یامی نه‌وه‌مان پى ده‌دات. ثه‌گه‌ری نه‌وه هه‌یه به‌سالاچووان پنویستی 
زورتریان به خه‌و ههبنت» بوثئه‌وه‌ی بتوانن به شنوه‌یه‌کی سروشتیی خهو به‌دیبهینن؛ 
لەبەرئەوەى به کرداری سول له چاکترکردنی جوربی خه‌و ده‌بیتن» کاتنک کار لەسەر 
چاکترکردنی ده‌که‌ین» له ماوه‌ی به‌کارهینانی ئامرازی دروستکراو. 

ئەگەر که‌سانی به‌سالاچوو پنویستییان به خه‌وی قولی زیاتر نه‌بیت. پرسیکی لو‌ژیکییه 
ثه‌وان دوای وروژان و هاندان» زیاده‌یه‌ک له خه‌ویان هه‌یه و به‌کاریده‌هینن» بویه ئهو خه‌وه 
زیاده‌یه سودی بویان نییه" خه‌وی دروستکراو. هاندان, لهو حاله‌ته» به‌لام نه‌وه هه‌قیقه‌ته 
ثه‌وانه سود له به‌هیزکردنی خه‌ویان ده‌بینن؛ يان ده‌توانین به شیوه‌یه‌کی راستتر بلیین: 
به‌سالاچووان سود له گیرانه‌وه‌ی خه‌وی ونبوویان ده‌بینن» پرسیکی روونه به‌سالاچووان 
"توشی شیوه جیاوازه‌کانی خهله‌فان بوونه» به تایبه‌تی گرفتاری پویستی تیرنه‌بوونی خه‌و 
بوونه» نه‌وه پتویستی به چه‌ندین بزارده‌ی چاره‌سهره. دوای که‌منکی دیکه له به‌ندی 
داهاتوو ده‌گه رنینه‌وه بق ئەم یابه‌ته. 
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به‌ندی دوودم 
بۆچى دەبێت بخه‌وی؟ 
Why Should You Sleep?‏ 


بەشى شەشەم 
دایکت و شکسپیر ده‌زانن 
Your Mother and Shakespeare Knew‏ 


سودهکانی خهو بز مێشک» دززینه‌وهیه‌کی سە رسورھێنەر! 

زانایان چاره‌سه‌ریکی چاوه‌روانه‌کراوی نونیان دوزیه‌وه, واده‌کات ته‌مه‌نیکی دریژ بژیت. 
یاده‌وه‌ریت به‌هیز و داهینه‌رتر بّت» هاوکات زور سه‌رنجراکنش بیت. پاریزگاری له ریکی 
چه‌ستهت ده‌کات و کوت و به‌ند بق خواردن كەم ده‌کاته‌وه, له شیرپه‌نجه و حه‌له‌فان 
ده‌تپاریزیت. دوورت ده‌خاته‌وه له توشبوون به په‌تا و ھەلامەت› مه‌ترسی توشبوونت به 
جهلته‌ی میشک و دل كەم ده‌کاته‌وه, له نه‌خوشی شه‌کره ده‌تپاریزیت. تەنانەت زور شاد و 
به‌خته‌وه‌ر ده‌بیت و که‌متر قهله‌ق و گوشه‌گیر ده‌بیت. ئايا بايەخ بهو پرسه ده‌ده‌یت؟ 

له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی ئەم په‌یامه خه‌یاله و جزریکه له زیاده‌رویی, به‌لام به ته‌واوییی دووره له 
هه‌له و فریودان. بیربکه‌وه ئەگەر په‌یامی دوزینه‌وه‌ی ده‌رمانیکی نوی بووایه. پشوازیی 
گه‌رمی لیده‌کراء زور خه‌لک به خیرایی په‌سندیان ده‌کرد. ثه‌وه‌ی په‌سندی بکردیووایه. بریک 
پاره‌ی زوری ده‌دا بق ده‌ستکه‌وتنی تەنانەت ژه‌منکی بچووک له‌و چاره‌سه‌ره. ئەگەر سکالای 
پزیشکی دادوه‌ریم بۆ لیکولینه‌وه له په‌یامی دوزینه‌وه‌ی ده‌رمانه‌که به‌رزبکردبووایه‌وه. ثه‌وه 
پشکی کومپانیای دروستکردنی ده‌رمانه‌که. که ئهو ده‌رمانه‌ی داهینابوو راسته‌وخق 
به‌رزبوونه‌وه‌ی خیرای به‌خویه‌وه ده‌بینی. 

به سروشتیی ثهم په‌یام و راگه‌یاندنه» قسه له‌سهر گیراوه‌یه‌کی سه‌رسور‌هینه‌ری نوی 
ناکات. هه‌روه‌ها لەسەر ده‌رمانتکی جادوویی ناکات که هه‌موو نه‌خوشییه‌ک چاکبکاتهوه. 
به‌لکو قسه له‌سه‌ر سوده سه‌لمتنراوه‌کانی خه‌وی شه‌وانه‌ی ته‌واو ده‌کات. شه‌و به‌لگانه‌ی 
تاکو ئیستا پالپشتی نه‌و په‌یام و پروپاگه‌نده مثمانه پیکراره ده‌کهن. زاتر له (۱۷۰۰۰) 
راپزرتی زانستیی وردبینی زوریان بزکراوه. سه‌باره‌ت به تیهچووی نه‌و رچه‌نه‌یه شتیک 
ناکات. به‌لکو رچه‌ته‌که خوراییه. بهلام له زوربه‌ی حاله‌تنه‌کان, ده‌ستبه‌رداری په‌یام و 
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راگه‌یاندنی زانایان بق دوزینه‌وه‌ی ده‌رمانه نونیه‌که ده‌بین › بق وەرگرتنى ژه‌میکی ته‌واو لهو 
ده‌رمانه سروشتیییه سودبه‌خش و بی زیانه و کاریگه‌ریییه شاره‌وه‌کانی. 

لەبەر که‌می رقشنبیری گشتی. زژربه‌مان درک ناکه‌ین» به‌راستی خه‌و چه‌ند دژه 
ژه‌هریکی نایابه. هو سی به‌شه‌ی به‌دوای به‌کدادین, تایبه‌ته به راستکردنه‌وه‌ی نه‌زانین و 
تیگه‌یشتنمان سه‌بارهت بهو که‌لینه گه‌وره‌یه‌ی له رشنبیری گشتیمان هه‌یه. یمه ده‌زانین 
خه‌و چاودیری ته‌ندروشتی "شتگیرمان بق دابین ده‌کات: ناته‌واوییی جه‌سته‌یی يان ثه‌قلی 
هه‌رچیه‌ک بێت»› خه‌و ره‌چه‌ته‌یه‌کی ههیه دەتوانێت چاره‌سه‌ری بکات» دوای کوتایی هاتنی 
هو به‌شه» هیوا خوازم توانیبیتم ززرترین خه‌لک رازی بکه‌م. سورین لهسه‌ر پرسی خه‌وتن. 
بوئه‌وه‌ی به پله‌ی جیاواز به پنی تیگه‌یشتن و روشنبیریان بایه‌خ و گرنگی پی بدهن. 

له به‌شه‌کانی سهره‌وه وه‌سفی ققناغه‌کانی پیکهانه‌ی خه‌وم خسته‌روو. لەم به‌شه‌دا 
سوده چاک و پر بایه‌خه‌کانی هه‌موو قوناغه‌کانی هو روونده‌که‌مه‌وه. جیاوازیییه‌که ثه‌وه‌یه. 
زوربه‌ی دوزینه‌وه‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌م» که تأیبه‌تن به خه‌و نوين به کورتی و پوختی له 
به‌شی دووهم. له په‌رده‌ی دووه‌می شانوگه‌ری ماگبیس هاتووه. شکسپر ده‌لیّت. "خه‌و 
ره‌گه‌زی گه‌وره‌ی خوراکه له شاری ژیان" هه‌روه‌ها ئێمەش به‌بی به‌کارهینانی زمانی 
جوانکاری شکسپیر ده‌توانین بلیین: دایکت نامقژگاری هاوشیوه‌ی پیشکه‌ش کردوویی و 
سوده‌کانی خه‌وی له چاره‌سهری زامه‌کانی سززداری پې گوتووی. سوده‌کان له 
پرسی فیربوون و به‌یادهینان. له پێدانی چاره‌سهر بق کنشه سه‌خته‌کانت» هه‌روه‌ها له 
خوپاراستن له نه‌خوشی و په‌تا درمه‌کان. 

پرسیکی روونه زانست بق دلنیابوونه‌وه له هه‌موو ثه‌وانه هاتووه, به‌لکه له‌سه‌ر هه‌موو 
ثه‌وانه‌ی دایکت ده‌یانزانتت روونیان ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها الهو بابه‌تانه‌ی شکسپیر ده‌یزانین» 
که تایبه‌تبوون به سه‌رسور‌هینه‌ره‌کانی خه‌و. 
خه‌و بة منشک: (SLEEP FOR THE BRAIN)‏ 

خهو بق نه‌هنشتنی بیداریی نییه» به‌لکو خه‌و زور لهوه زیاتره. وه‌کو له پێشدا بینیمان, 
خه‌وی شهوانه ناوازه و ئالۆز و(10602001102117) گوراو و چالاکه» لەسەر شنوه‌ی 


زنجیره‌یه‌ک قوناغی ناوازه‌ی ده‌گمه‌ن رتکخراوه. 


"- ویلیام شکسپیر. "ماگبیس, فولگر شکسپیر لایبریری (نیویورک: سامیون ثاند تشوستر, الطبعة 
الاولی - ۲۰۰۳). 
۱:۹ 


چه‌ندین ئەركى مشک له‌سه‌ر پرسی خه‌وه. خه‌و ده‌تواننت ناماده‌یان بکات و چاکیان 
بکاته‌وه. به‌لام هه‌موو ثه‌وانه ده‌ستکه‌وتی يەک جور له جوره‌کانی خه‌و نیبه» ھەر قوناغیک 
له قزناغه‌کانی خه‌و؛ (0۷1517[1) خه‌وی سوکی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوی, (NEM)‏ 
خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوی, (5۳1۷1) خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاو. 
هه‌ریه‌که‌یان سودی جیاواز و له کاتی جیاوازیی شه‌ودا بز میّشک هه‌یه. له‌سه‌ر بنه‌مای ثهم 
جورانه‌ی خه‌و. چیتر ناتوانم بلیّم: ته‌نها دوو جور خهو هه‌یه. به‌لکو ده‌توانین دوو 
جوره‌که‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له جوره‌کانی 
دیکه‌ی خه‌و به بنه‌ره‌تی تر دابنیین» پرسیکی روونه له‌ده‌ستدانی ھەر جوریک له جوره‌کانی 
خه‌و میشک توشی زیان ده‌بیت. 

له نټوان ثه‌و سوده زورانه‌ی خه‌و به میشکی ده‌به‌خشیت. به تایبه‌تی به سوده‌کانی 
په‌یوه‌ستن به یاده‌وه‌ری جیاده‌کریته‌وه. هه‌روه‌ها به پینی سودی تایبه‌تیان بۆ یاده‌وه‌ری 
باشتر لیّی تیده‌گه‌ین. پرسیکی سه‌لمینراوه. خه‌و جار له دوای جار زیاتر سودی تایبه‌تی به 
یادوه‌ری ههیه: چی پیش فیربوون له پنناوی ئاماده‌کردنی میتشک بق وه‌رگرتنی بیرکه‌ی 
نوئ» چی له دوای فیربوون له پنناوی جیگیر کردنی بیروکه و زانیارییه‌کان له یاده‌وه‌ری 
و رٍیگریکردن له له‌یادچوونه‌وه‌یان. 
خه‌وی Jail‏ پتش فیربوون: (SLEEP-THE-NIGHT-BEFORE LEARNING:‏ 

خه‌وی پیش فیربوون توانات نوی ده‌کاته‌وه بو وه‌رگرتتی بیروکه و زانیاری نوی» خه‌و 
هه‌موو شه‌ویک نهوه ده‌کات. کاتیک به‌ناگاین. مشک به به‌رده‌وامی زانیاری نوی 
وه‌رده‌گریت و به‌ده‌ستده‌هیِنیت ئەگەر بته‌ویت يان نه‌ته‌ویت". به‌شی تایبه‌ت له متشکت ئهو 
یاده‌وه‌ریانه‌ی به میشکتدا گوزه‌ریان کردووه هه‌لیانده‌گریت. له میشکت ناوچه‌یه‌ک له 
پیناوی زانیاری پشت به‌ستوو به راستییه‌کان هه‌یه. يان ده‌توانین به ناوچه‌ی ثه‌و پرسانه‌ی 
زور گرنگه لامان دابنیین, وه‌کو خویندنهوه‌ی کتیبهکانی پروگرامی خوینسدن» يان 
یادکرنه‌وه‌ی که‌سیک, يان زماره مزبایلیک؛ يان نقتزموبیله‌که‌ت له کوی پارک کردووه. ئه‌و 
ناوچه‌ی مێشک ناوی (۳۱/00002]05) هیپزکامپسه ئه‌و ناوچه‌یه یارمه‌تیت ده‌دات له 
وه‌رگرتنی زانیارییه راگوزه‌ره‌کان و به‌ستنه‌وه‌ی ورده‌کارییه‌کانی به به‌که‌وه. ناوچه‌یه‌که 
له‌سهر شیوه‌ی شاردنه‌وه‌ی په‌نجه‌کانه به قولی له هه‌ردوو لای مټشک. ناوچه‌ی 
هیپوکامپس یادگه‌یهک دبق یاده‌وه‌رییه کورتخایه‌نه‌کان ده‌سته‌به‌ر ده‌کات» يان یادگه‌ی 
زانیارییه کاتییه‌کانه له پتاوی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی زانیارییه نویّیه‌کان. وه‌کو فلیمی 


۱:۷ 


کامیّرای وینه‌گرتن تواناکه‌ی سنورداره؛ يان ده‌توانین بلیّین: ثه‌گه‌ر بمانه‌ویّت سه‌رده‌میانه 
به‌کاری بهینین» وه‌کو یادگه‌ی یو ئیّس بی. 

ئەگەر توانای هیپوکامپس له هه‌لگرتن تنپه‌ری ئهو کاته سه‌رکیشی به نه‌بوونی توانای 
زیادکردنی زانیاری نوی ده‌کهنت» خراپییه‌که‌ی يان سه‌رکنشییه‌که‌ی که‌متر نییه لهوه‌ی 
سه‌رکتشی به نووسینی یاده‌وه‌ری نوی لەسەر یاده‌وه‌ری کون بکه‌یت: ئەم جوره‌ی 
شیواندنی یاده‌وه‌ری» ناوده‌نتین له‌یادچوونه‌وه‌ی ناخه‌کیی . 

منشک چون هه‌لسوکه‌وت لەگەڵ نه‌و سه‌رکنشییه ده‌کات که توانای یادگه سنوردار 
ده‌کات؟ ماوه‌ی چه‌ند سالیک ده‌بیّت. تیمی تویزینه‌وه‌که‌م پرستکییان پیشنیارکردووه. ثه‌گه‌ر 
خهو یارمه‌تیچاره‌سهرکردنی کیشه‌ی هه‌لگرتن زانیارییه‌کان بدات. له ریگای میکانیزمی 
گواستنه‌وه‌ی پروفایله‌کان؟. لیکولین»وه‌مان لهو ئه‌گه‌ره کرد ئەگەر خهو یاده‌وه‌رییه 
به‌ده‌ستهینراوه نویییه‌کان بگوازیته‌وه بق یادگه‌ی دریژخایه‌نی به‌رده‌وامیی مینشک, بوئه‌وه‌ی 
یادگه‌ی یاده‌وه‌رییه کورت خایه‌نه‌کان هیپوکامپس ئازاد بێت و فشاری له‌سهر نه‌بیت» که 
به‌یانیان له خه‌و ههلده‌ستیت. تواناکانی بق فیّربوون له نوی خیراتر و به‌هیزتر بیت. 

ده‌ستمانکرد به تاقیکردنه‌وه له‌سهر شه‌و ثه‌گه‌ره. به‌کارکردن له‌سهر خه‌وشکاندنی 
روزانه, کزمه‌لیک گه‌نجی پنگه‌یشتووی وریامان هیناء ره‌مه‌کییانه دابه‌شمانکردن بق دوو 
گروپ. گروپی سه‌رخه‌وشکاندن و گروپی بن سه‌رخه‌وشکاندن" له ننوه‌رویان. هه‌ردوو 
گروپه‌که‌مان خسته ناو کورسی فیرکردنی چره‌وه. کورسه‌که آناسینی سهد جوت: روخسار 
و ناو" بوو» بوشهوه‌ی یادگه‌ی هیپزک‌امپس پرببنت. يان شویتی یادگه‌ی یاده‌وه‌ری 
کورتخایه‌ن پرببێت» وه‌کو پنشبینیمان کردبووء. ثاستی ثه‌نجامدانی دوو گروپه‌که به‌کسان 
بوو. 

دوای ماوهیه‌کی كەم گروپی سه‌رخه‌وشکاندن بو ماوه‌ی نه‌وهد خوله‌ک چوونه تاقیگه‌ی 
خه‌و. دوای دانانی جه‌مسه‌ره‌کاره‌باییه‌کان له‌سه‌ر سه‌ریان, بق پنوانه‌کردنی خه‌ویان. به‌لام 
گروپه‌که‌ی دیکه, به به‌ئاگایی له تاقیگه‌دا مانه‌وه. کاته‌کانیان به چالاکی ساده به‌سه‌ربرد. 
له‌وانه سه‌یرکردنی ئینته‌رنیت يان ثه‌نجامدانی هه‌ندنک یاری. له کاتژمیر شه‌شی ننواره‌ی 
هو روژه. به‌شداربووانی هه‌ردوو گروپه‌که بردرانه‌وه بق خولیکی دیکه‌ی فیرکردنی چر. 
هه‌ولدرا کومه‌له‌یه‌کی دیکه له وینه‌ی نوی بناسن, مه به‌کارهینانی یادگه‌ی یاده‌وه‌ری 
کورتضایه‌نیان, ناسینه‌که سهد جوتی دیکه له: روخسمار و ناو بوون. 


۱:۸ 


سه‌بارهت بهو پرسه. پرسیاره ساده‌که‌مان نه‌ودیه: 

ثایا توانای مینشکی مرۆف له فنربوون پاشه‌کشی ده‌کات. له‌گهل ثه‌وه‌ی به دریژایی 
روژه‌که به‌ئاگا بێت؟ ئەگەر پرسه‌که به‌وشیوه‌یه بیّت. ثایا خه‌و ده‌توانیت کاریگه‌ریی 
نقومبوونی یادگه‌ی کاتی له زانیساری تنپه‌رینیت» بزشه‌وه‌ی توانای فیریوون به‌ده‌ست 
بهننینه‌وه؟ 

به‌پتی ئه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که ده‌رکه‌وت. ثه‌وانه‌ی به دریژابی روژه‌که به‌ئاگا و بیدار 
مابوونه‌وه» که‌متر توانای فیربوونیان هه‌بوو, لەگەل ثه‌وه‌ی توانای سه‌رنجدانیان به جیگیری 
مابووه‌وه, (توانای سه‌رنجدان له رێگای تاقیکردنه‌وه‌ی وریایی سهربه‌خو" و کاتی 
وه‌لامدانه‌وه دیاری ده‌کرا» به‌لام ثه‌وانه‌ی له ماوه‌ی سه‌رخه‌وشکاندن به ئاسایی 
سهرخه‌ویان شکاندبوو» ئاستی ثه‌نجامدانیان به شیوه‌یه‌کی روون چاکتر بوو. هه‌روه‌ها 
ده‌رکه‌وت توانای به‌یادهینانه‌وه‌ی راستی زانیارییه‌کان زیاتره. به‌لام جیاوازیی پیوه‌ری له 
نیوان دوو گروپهکه» له کاتزمیر شه‌ش جیاوازیییهکی کهم بوو: توانای ثه‌وانه‌ی 
سه‌رخه‌ویان شکاندبوو به ریژه‌ی (20۲۰) زیادی کردبوو! 

رای وای او تشه که که ود راناس مک بز فیرایر نواعم دات زد و ا 
بۆ یاده‌وه‌ری نوی فروان ده‌کات له تویژینه‌وه‌که ثه‌وه‌مان بق روونبووه‌وه» به دیاریکراوی 
خه‌و بق به‌دیهینانه‌وه به سوده و ناماده‌کاری بق توانای فیربوونی نوی ده‌کات. شه‌پوله 
کاره‌باییه‌کانی میشکی ثه‌و گروپه‌مان شیکارکرده‌وه, که سه‌رخه‌ویان شکاندبوو» گه‌یشتین 
به‌و ثه‌نجامه. ده‌رکه‌وت پروسه‌ی چالاککردنی یادگه به‌ستراوه‌ته‌وه به قوناغی دووهم» ثه‌و 
قوناغه له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو شاردراوه‌ته‌وه. به دیاریکراوی به پالنه‌رییه 
کورت و به‌هیزه‌کانی چالاکی کاره‌بایی به‌ستراوه‌ته‌وه. ناومان ناوه "توره‌کانی خه‌و» له 
به‌شی سییه‌م به‌روونی ناماژه‌مان پیکردووه. هه‌رچه‌نده ژماره‌ی توره‌کانی خه‌و له ماوه‌ی 
سه‌رخه‌و شکاندنی که‌سه‌که زیاتر بیت. توانای بوفیربوونی دوای هه‌لستان له خه‌و ثاماده‌یی 
زیاتری ده‌بیت. گرنگه ثه‌وه بلیین: توره‌کانی خه‌و په‌ی به ناماده‌یی ناخه‌کیی که‌سه‌که بق 
فێربوون نابات. بویه گرنگی و بایه‌خی که‌مه. له‌به‌رئه‌وه‌ی توانای ناخه‌کیی له‌سهر فیربوون 
و تزره‌کانی خه‌و» دوو دیاریده‌ی هاوته‌ریین, له‌وه زیاتر نییه. بهلام به دیاریکراوی له 
ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که. ده‌رکه‌وتووه گورانی فیربوون دوای خه‌و. به‌راورد لەگەل پیش 
خه‌و زیاتره. آیان ده‌توانین بلیین: آخه‌و توانای فیربوون نوی ده‌کاتهوه» ثه‌وه‌ی په‌ی 
پبردراوه توره‌کانی خه‌وه توانای فتربوون زیاد ده‌کهن. 


۱:۹ 


پرسه‌که له‌وه گرنگتره» کاتیک شیکاری پالنه‌رییه‌کانی چالاکی توره‌کانی خه‌ومان کرد. 
بازنه‌ی جیگیری نه‌وژمی کاره‌باییمان دزیه‌وه, که له مشک لیده‌دات و هه‌موو (۱۰۰ بق 
۰) چرکه جارنک دووباره ده‌بیته‌وه. ثه‌و لیدانه کاره‌باییه رنره‌وتکی "چوون و هاتن له 
نتو ناوچه‌ی هیپوکامپس دروسست دەکات» به توانا سنورداره‌که‌یان له‌سهر یادگه‌ی 
کورتخایه‌نی یاده‌وه‌رییه‌کان و نێوان بابه‌ته هه‌لگیراوه زوره دریژخایه‌نه‌کان له په‌رده‌ی 
منشکدایه ده‌میننه‌وه. ده‌توانین به میموری زر فروانی بچوینین.! لهو ساته‌وه له ریگای 
نه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه پروسه‌ی روودانی گواستنه‌وه‌ی کاره‌باییمان له رٍیگای خه‌وی ثارام 
زانی: که پروسه‌ی گواستنه‌وه‌ی کاره‌بایی به‌لگه و زانیارییه‌کان له شوینی هه‌لگرتنی کاتی 
"هیپوکامپس" بق یادگه‌ی پارنزراو په‌رده‌ی میتشک به مه‌به‌ستی هه‌لگرتنیان بق ماوه‌یه‌کی 
دریِزْ ده‌گوازنته‌وه» بهو کرداره» خه‌و یادگه‌ی کورتخایه‌نی "هیپوکامپس له زانیارییه‌کان به 
تالده‌کاته‌وه, برتکی فراوانی پانتایی = تاماده ده‌کاتهوه. بەوشتوەيە ئازاد ده‌ینت يق 
هه‌لگرتنی زانیاری نوی بق ماوه‌یه‌کی کورت. هه‌روه‌ها به‌شداربووه له خه‌و هه‌لستاوه‌کان 
توانایان تازه‌بووه‌وه. به به‌کارهینانی یادگه‌ی "هیپکامپس په‌روشی وه‌رگرتنی زانیاری 
نوی بوون, له‌به‌رئه‌وه‌ی ئەزموونى دوینی" له ثه‌قلییان سه‌بارهت به پرسی هه‌لگرتن بق 
ماوه‌ی زیاتر کوپی ببوو, به‌وشیوه‌یه تینستا پرسیکی کرده‌ییه» ده‌ستبکه‌ین به پروسه‌ی 
فیربوونی نوی له رقژی داهانوو. 

لهو کانه‌وه‌ی. هه‌مان لنکولینه‌وه‌مان له‌سه‌ر گروپنکی دیکه له ماوه‌ی جه‌وی شه‌ونکی 
ته‌واو دووباره کردهوه» گه‌یشتووین به هه‌مان ئەنجام: چه‌ند ژماره‌ی توره‌کانی خه‌وی 
شه‌وانه زیادی کردبوو, توانای فیربوون له‌گه‌ل هاتنی روژی دواتر چاکتر ببوو. 

کاری ئێستامان له‌سه‌ر ئه‌و پرسه. ئیمه‌ی گیرایه‌وه بق پرسیاری په‌یوه‌ست به که‌سانی 
به‌س‌الاچوو. کگه‌یشتین بهوه‌ی به‌سالاچووانی نتوان شه‌ست و هه‌شتا سالی"» 


ناتوانن(50111016) توری خه‌و به هه‌مان بری پنگه‌یشتووه گه‌نجه ته‌ندروسته‌کان به‌دیبهینن» 


- پیویسته له‌سه‌ر ثه‌و خوینه‌رانه‌ی هزریان له‌سه‌ر وشه‌کانه, ثه‌و لیکچواندنه به‌وشیوه‌یه 
یادگه. وه‌کو کق‌مپیونه‌ر کارده‌کات. راسته به ئەپستراكتى خالی هاوشنوه‌ی شه‌به» به‌لام جیاوازی 
زود بوون و بچووکیش ههیه. ناتوانین بلیین میشک هاوتای کزمپیوته‌ره. يان به ته‌واوی 
پنچه‌وانه‌ن» نه‌وه‌ی لهو پرسه گرنگه. هه‌ندیک چه‌مکی هاوسه‌نگ ده‌رفه‌تی ئه‌وه‌مان پی دەدەن»› 
لیکچوواندنی به‌سود له پیناوی تیگه‌یشتن له چزنیه‌تی به‌رنوه‌چوونی پروسه‌ی بایولوژی په‌یوه‌ست 
به خه‌و ئەنجام بده‌ین. 


۱5۰ 


بهسالاچووان گرفتاری بی تواناییان له به‌رهه‌مهینانی (5۳1۳0016) توری خهو به ریژه‌ی 
(%4۰) هه‌یه. ثه‌و ثه‌نجامه بق پنشبینیکردنی ثه‌و پرسه‌ی بردین: هه‌رچه‌نده ژماره‌ی 
توره‌کانی خه‌وی به‌سالاچووان له شه‌ونک له شه‌وه‌کان كەم ده‌بننهو۵» پنویسنه له‌سه‌رمان 
پیشبینی ئه‌وه بکه‌ین, ئاسته‌نگی زیاتریان له هه‌لگرتتی زانیاری نوی له میشکیدا ده‌بنت. يان 
ئاسته‌نگی هه‌لگرتنی زانیاری نوییان له "هیپزکامپس له روژی دواتر دەبێت؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی 
بړی پنویست له نویبوونه‌وه‌ی شه‌وانه. بۆ توانای یادگه‌ی کورت خایه‌نیان بق نه‌رٍه‌خساوه. 
ده‌سنکه و ته‌وه: هه‌ر چه‌نده ژماره‌ی تۆرەكانى خهو که منشکی که‌سی به‌سالاچوو له شه‌و تک 
به‌رهه‌می ده هتننت که مترینته‌ود. توانای نه‌و به‌سالاچووه لەسەر فتریوون که‌متر ده‌یتثهود» 
له‌به‌رثه‌وه‌ی ئاسته‌نگی به‌یادهینانه‌وه‌ی له زانیارییه نوینیه‌کان زياد ده‌بیت. ثه‌و په‌یوه‌ندییه‌ی 
نیوان خه‌و و فیربوون هکاریکی دیکه‌یه» له‌به‌رئه‌وه زانستیی پزیشکی زور به گرنگتر 
لەگەل کنشه‌ی خه‌وی به‌سالاچوان هه‌لسوکه‌وت ده‌کات» بۆئەوەى تویژه‌رانی له نموونه‌ی 
من» بق دۆزینه‌وهی رینگای نونی دوور له ده‌رمان هانبدات» له پیناوی چاککردنی خه‌وی 
به‌سالاچووان له هه‌موو جیهاندا. 

جه‌ختکردن» سەر (5۳10016) تسوری خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو گرنگی 
كۆمەلايەتى ززری ده‌بیت. به تایبه‌تی کاتژمیره‌کانی کوتایی به‌یانیان ده‌وله‌مه‌نده به 
توره‌کانی خه‌و. چونکه ماوه‌ی خه‌وی ئهو کاته‌ی به‌یانیان, له نیوان ماوه دریژه‌کانی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو دایه. بزیه ئەگەر شەش کاتژمیر خه‌وتیت. يان که‌متر» تۆ گزی له 
منشکت ده‌که‌یت و بی به‌شی ده‌که‌یت له سودی نوی دوونه‌وه‌ی توانای فتریوون» چونکه 

بو زیاتر تیگه‌یشتن لهو پرسه. ده‌گه‌رنمه‌وه بق په‌یوه‌ندی جیگیری نيوان ثه‌و دزینه‌وه‌یه 
و پرسی فیربوون له به‌شی دواتر. که گفتوگوکردن بووه سه‌باره‌ت به پرسی کاتزمیره‌کانی 
ده‌ستپیکی خونندنگه له کاتی زووی بهیانیان, له‌به‌رئه‌وه‌ی به دیاریکراویی زیان بهو 
قزناغه‌ی خه‌و ده‌گه‌یه‌نیت. يان زیان بهو قزناغه ده‌گه‌یه‌نیت که ده‌وله‌مه‌نده به توره‌کانی 
خه‌و. تایا ده‌توانین ده‌ستپیکی زووی به‌یانیان بق خویندنگه به پرسیکی چاک دابنیین, له 
پیناوی فیّرکردنی ثه‌قلی گه‌نجان؟ 
خه‌وی شه‌وانه‌ی دوای فیریوون: (SLEEP-THE-NIGHT-AFTER LEARNING)‏ 

سودی دووەمی خهو سەبارەت به یادگه له دوای فتریوون ده‌رده‌که‌ونت. سوده‌که‌ی 
ثه‌وه‌یه ده‌توانین فشار بخه‌ینه سهر کلیلی ئەزبهرکردن له پنناوی پرؤفایله تازه 
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دروستکراوه‌کان. له کانی فشارکردنه سەر کلیلی ثه‌زبه‌رکردن» خه‌و زانیارییه‌کانی دواجار 
به‌ده‌ستمانهیناوه ده‌پارتزیست و پاریزبه‌ندی له‌یادچوونه‌وه‌یان بق ده‌سته‌به‌ر ده‌کات: شه‌و 
پروسهیه پیی ده‌گوتریت "تیکهلکردن. زور ده‌میکه ده‌زانین؛ خه‌و پیی ده‌گوتریت پروسه‌ی 
تیکه‌لکردنی یادگه. ثه‌و پرزسهیه یه‌کیکه له کونترین ثه‌رکه روونه‌کانی خه‌و» وتاربیژی 
رومانی (کوینتلیان ۳۰ - ۱۰۰. ز) یه‌کهم که‌سبووه سه‌باره‌ت بهو پرسه نووسیویه‌تی و 
دەڵێت: 

ثای لهو هه‌قیقه‌ته سه‌رسورهینه‌ره. بەلام به‌داخه‌وه به دیاریکراوی هوکاره‌که‌ی نازانین! 
به‌سه‌ربردنی به‌ک شهو ده‌بنته هوی زیادبوونی زور له هیری یاده‌وه‌ری .... هوکاره‌که‌ی 
ههر چییه‌ک بیت. نه‌و دوخ و پرسانه‌ی ناتوانین له کاتیک له کاته‌کان به‌یادی خومانی 
بهینینه‌وه» زور به سوک و ناسانی له روژی دواتری دوای خه‌وتن» واتا روژی دوای 
به‌سه‌ر بردنی شه‌ویکی ته‌واو به خه‌و به‌یادمان دیته‌وه. هاوکات به گشتی هوکاری حاله‌تی 
له‌یادچوونه به کارکردن له‌سهر به‌هیزکردنی یادگه داده‌نتت ° 

پرسه‌که به‌وشیوه‌یه مایه‌وه. تاکو له سالی (۱۹۲۶) دوو تویژه‌ری ثه‌لمانی به ناوه‌کانی 
(جون جینگیز و کارل دالیناخ) پنشبرکیییان له نیوان خه‌و و به‌ئاگایی ثه‌نجامداء بوئه‌وه‌ی 
ببینن کامه‌یان له ړووی هه‌لگرتنی زانیارییه‌کان له یادگه سهرکه‌وتوو ده‌بیت. شه‌و 
تاقیکردنه‌وه کوپیه‌کی تویژینه‌وه‌ی سه‌رکیشی کوکهکولا له‌به‌رانبه‌ر بیبسی بوو, بهلام 
ثه‌وه‌یان سه‌رکنشی بوو له بواری یادگه. له سهره‌تادا به‌شداریووانی تاقیکردنه‌وه‌که 
زانیارییهکان به زاره‌کی فیرده‌کران» دواتر تویژه‌ره‌کان دوای ماوه‌یسه‌کی کاتی 
به‌دواداچوونیان بق استی خیرای له‌یادچوونه‌وه‌ی به‌شداربووان لهو زانیارییانه کرد. که 
ماوه‌ی به‌ثاگایی هه‌ندیکیان له دوای فیّربوون هه‌شت کاتزمیری بوو. به‌شه‌که‌ی دیکه‌یان له 
شه‌ویک دوای خه‌وتن بوو. نه‌و کاته‌ی کومه‌له‌ی دووهم به خه‌و به‌سه‌ریان بردبوو» 
یارمه‌تیده‌ریان بوو له جیگیرکردنی ئهو زانیارییه‌کانی له نوی وه‌ریانگرتبوو» هه‌روه‌ها 
پارنزگاریکردن له له‌ده‌ستدانیان. 


"- نیکولاس هاموند. ده‌نگه به‌ش به‌ش کراوه‌کان: یادگه و فیربوون له بورت رویال(توبنگال, 
ثه‌لمانیا: به ده‌نگی د. غونتر؛ ۲۰۰۶). 
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به پنچه‌وانه‌وه؛ ثه‌و کاته‌ی کومه‌له‌ی یه‌کهم به‌ئاگایی به‌سه‌ریان بردبووء کاریگه‌ریی 
تیکده‌رانه‌ی قولی له‌سهر یاده‌وه‌رییه به‌ده‌ستهینراوه نونیه‌کان هه‌بوو» بیووه هزکاری 
حاله‌تی له‌یادچوونه‌وه‌ی خیرا(؟ 

به‌وشنوه‌ی بق زیاتر رووناکردنهوه‌ی ئهو پرسه تاقیکردنه‌وه‌که‌یان زور جاری دیکه 
دووباره کرایه‌وه, هه‌مان نه‌نجامی ثه‌وانی به‌ده‌سته‌وه دایه‌وه. ثه‌نجامه‌که به‌راوردی 
سوده‌کانی خه‌و لەگەل حاله‌تی بی خه‌وی» له نیوان (70۲۰) بق (0۶۰/) بووء ئەم بیروکه‌یه 
کاتیک له گوشه‌نیگای لایه‌نه باشه‌کانی سودبینین لتیی ده‌روانین له کاتی لنکولینه‌وه له 
ئاماده‌یی بق تاقیکردنه‌وه كەم بایهخ نییه, هه‌روه‌ها له رووی په‌ره‌سه‌ندن بق به‌یادهینانه‌وه‌ی 
زانیاری پیویست له پیناوی مانه‌وه له ژیان و پاریزگاریکردن له خود. وه‌کو سه‌رچاوه‌کانی 
خوراک و ئاو و هه‌مان پیگه‌ی جذریی نه‌وه‌کان و شون و هه‌بوونی ئاژه‌لی درنده گرنگه. 

پنویست بوو له‌سه‌رمان تاکو په‌نجاکانی سه‌ده‌ی بيست چاوه‌روان بین» يان تاکو 
دززینه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو چاوه‌پوان 
بین. تاکو بتوانین زیاتر له پرسی په‌یوه‌ست به‌وه‌ی چون خهو یارمه‌تیده‌ره له جیگیرکردنی 
یاده‌وه‌ری نوی تیبگه‌ین» آته‌نها بهو زانینه يان مه‌عریفه‌یه ناوه‌ستین که خهو یارمه‌تی 
جیگیر کردنی یاده‌وه‌ری نوی ده‌دات . 

له هه‌ول و کوششی یه‌کهم جه‌ختی کردووه‌ته سەر زانینی قزناغه‌کانی خهو. که وامان 
لنده‌کات. ثه‌وانه به‌یادی خومان بهینینه‌وه, له ماوه‌ی پقژدا له هزرمان کوپی بووه. چ ئهو 
زانیاریانه بیّت فیرخواز له خویندنگه فیریانبووه؛ يان ثه‌و زانیارییه پزشکییانه بت پزیشکی 
راهینه‌ر پیمانی داوه؛ يان زانیاری سه‌باره‌ت به کارکردن له پیناوی سیمینارنک. 

بیگومان به‌یادت دیته‌وه» له به‌شی سئیه‌م گه‌وره‌ترین لایه‌نی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرایی قولیی چاومان, له کاتی زووی خه‌وی شه‌وانه‌مان ده‌سنده‌که‌ویت» هه‌روه‌ها لایه‌نی 
گه‌وره‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرایی چاومان ده‌ستده‌که‌ویّت» هه‌روه‌ها له خه‌وی نه‌مانی 
خولاس رای شوک کارمان له کان تترهتگی ری شنه و ادا دو اند ة کو نت: 

تونژه‌ران دوای فیربوونی بریک له زانیاری نوی رنگایان به به‌شداربووانداء به‌شیکیان 
ته‌نها له ماوه‌ی نیوه‌ی یه‌که‌می شه‌و بخه‌ون, به‌شه‌که‌ی دیکه‌یان له به‌شی دووه‌می شه‌ودا 
بخه‌ون. بهو ریگایه هه‌ردوو کزمه‌له‌که هه‌مان بری خه‌و خه‌وتن, به‌لام ماوه‌ی خه‌وه‌که‌یان 


ج a‏ جینگینز, ک. ح. دالنباخ: لەيادچوونەوە له ماوهی خهو و له ماوه‌ی بتداری . گوقاری 
ثه‌مه‌ریکی ده‌روونزانی» ۵ IY — 1.0 NAYE‏ 
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کورت بووء خه‌وی کومه‌له‌ی یه‌کهم ده‌وله‌مه‌ندبوو به خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای قولی 
چاو» ره‌گه‌زی سه‌رووهر به‌سه‌ر کومه‌له‌ی دووهم» خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بوو. 

به‌وشنوه‌یه شانوگه‌ری له پنناوی پنشبرکی له نیوان ثه‌و دوو جوره‌ی خه‌و ئاماده‌کراء 
پرسیاره‌که ثه‌وه‌یه: كام ماوه‌ی خه‌و بریکی زورتر له هه‌لگرتنی یاده‌وه‌ری به‌رههم 
ده‌هینیّت؟ ثایا ثه‌و ماوهیه‌یه که خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو سه‌رووهره؛ يان ئهو 
ماوه‌یه‌یه. بریکی فراوان له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی تیایه؟ 

ثه‌نجامه‌که له پنناوی یاده‌وه‌ری تایبه‌ت بهو زانیارییانه‌ی له‌سهر راستی بونیادنرابوون 
پوونه. يان له پنناوی ثه‌و زانیارییانه‌ی هاوشیوه‌ی ناوه‌روکی کتیبی زانستیی بوون. 
خه‌وی ماوه‌ی یه‌که‌می شه‌و؛ يان ثه‌و ماودیه‌ی ده‌وله‌مه‌نده به خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای 
قولی چاو؛ ماوه‌ی براوه‌ی پنشبرکنکه‌بوو» له‌به‌رئه‌وه‌ی ریگای به هه‌لگرتنی بریکی زوری 
زانیاریدا. به‌راورد له‌گه‌ل ماوه‌ی خه‌وه‌که‌ی دیکه؛ يان له‌که‌ل ماوه‌ی خه‌وی کوتایی شه‌و. که 
ده‌وله‌مه‌نده به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 

ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه‌ی له سالانی یه‌که‌می سه‌ده‌ی بیست و یه‌ک ثه‌نجاممداء گه‌یشتم به 
ثه‌نجامی هاوشنوه, به به‌کارهتنانی شیوازی که‌میک جیاوازتر. به‌شداربووان پیش خه‌وتن 
فیری کومه‌لیک راستی و زانیاری بوون, دواتر ریگامدان شه‌ویکی ته‌واو بخه‌ون, ورده‌کاری 
خه‌وه‌که‌یان به به‌کارهینانی جه‌مسهره کاره‌باییه‌کان و دانانی له‌سه‌ر سه‌ریان تومارکرد. 
هه‌روه‌ها له به‌یانی رفژی دواتر یادگه‌ی به‌شداربووه‌کانم تاقیکرده‌وه. 

کاتیک تویژه‌ران چاوپنکهوتنیان له نیوان قوناغه‌کانی خه‌وی جیاوازیی هه‌موو 
به‌شداربووان و ژماره‌ی زانیارییه ماوه‌کانی یادگه‌یان تاکو به‌یانی کرد» ده‌رکه‌وت خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرایی قولی چاو براوه‌یه: که‌واته مروق هه‌رچه‌نده بری زورتری له خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای قولی چاو ده‌ستکه‌ویت. ده‌توانیت بریکی زذرتری زانیاری له به‌یانی 
روژی دواتر به‌یادبیته‌وه. 

له راستیدا ثه‌گه‌ر تق به‌شداری لیکژلینهوه‌ی لهو جوره بیت. ثه‌و بره زانیارییه‌ی 
له‌به‌رده‌ستی منه» ثه‌و بره‌یه له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای قولی چاو ده‌ستم که‌وتووه. 
بهو زانیاریانه ده‌توانم به راست و دروستی په‌ی به بری ئهو زانیارییانه ببه‌م» تق له 
تاقیکردنهوه‌ی یادگه به‌یادت دیته‌وه» تاقیکردنه‌وه‌که دوای هه‌لستانت له به‌یانیان ثه‌نجام 
ده‌درنِت» په‌ی پی بردن پنش سه‌برکردنی نه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که ده‌ینت. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
په‌یوه‌ندیی نيوان خه‌و و جیگیرکردنی یادگه» بهو ئاسته متمانه‌پکراوه. 
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سه‌باره‌ت بهو پرسه به به‌کارهینانی وینه‌ی میشک به ره‌نینی موگناتیسی. توانیمان به 
قولیی سه‌یری میّشکی به‌شداربووه‌کان بکه‌ین به مه‌به‌ستی بینینی ئهو ریکارانه‌ی له مشک 
ده‌گوزهرین بق ئاماده‌کردنی شه‌و یاده‌وه‌رییانه له‌لایهن خه‌ودوه» به‌راورد لەگەل نه‌و 
شوینانه‌ی ناماده‌کردنی یاده‌وه‌رییان تیادا ده‌گوزه‌رنت له دوای خهو. بۆمان پوون بووه‌وه 
ثه‌و زانیارییانه به ته‌واویی له بابه‌ته جیاوازه‌کانی ناومنشکن له دوو حالّه‌ت ناماده‌ده‌کرین, 
حاله‌تی یه‌کهم له خه‌و» به‌شداربووان یاده‌وه‌رییه‌کان له شوینی هه‌لکرتنی کورتخایهن 
ناماده‌ده‌که‌ن. يان له به‌شی هیپوکامپس. که یادگه‌یه‌کی کاتییه. نه‌و شوینه شوینی 
مانه‌وه‌ی زانیارییه‌کانه بو ماوه‌یه‌کی کورت. هاوکات مه‌ترسیی له‌سهر زانیارییه‌کان هه‌یه. 
ئەگەر یاده‌وه‌رییه‌کان نوی بن. به‌لام دوخه‌که له به‌یانیی پوژی دواتر به ته‌واویی جیاواز 
ده‌بیت. به‌وشیوه‌یه دوای شه‌ویک له خه‌وی ته‌واوکاری یاده‌وه‌رییه‌کان گواسترانه‌وه! 
بهشدار بووان ده‌ستده‌که‌ن به ناماده‌کردنی هه‌مان ئهو زانیاربیانه له په‌رده‌ی متشک. که 
ده‌که‌ویت» سهرهوه‌ی میشک؛ ئهو شوینه کاری شوننی هه‌لگرتنی دریژخایهن بق ئهو 
یاده‌وه‌رییانه ده‌کات. له‌سه‌ر رٍاستی و هه‌قیقهت بونیادنراون. ثه‌و یاده‌وه‌رییانه ده‌توانن به 
پاریزراویی بو ماوه‌یه‌کی دریژ به زیندوویی بمیننه‌وه. به‌لکو له‌وانه‌یه بتوانن به به‌رده‌وامیی 
لهو یادگه دریژ خایه‌نه بمنننه‌وه. 

له ثه‌نجامی سه‌یرکردنی میشک, تیبینی گواستنه‌وه‌ی مارشمان" کرد که هه‌موو شه‌ویک 
له کاتی خه‌ومان ده‌گوازه‌ریته‌وه» پرسی گواستنه‌وه‌که له‌سه‌ر شیوه‌ی بیروکه‌ی ناماژه‌ی 
شه‌پزل دریژه‌کانی رادیی ده‌گوازه‌ریتهوه يان بهرنوه‌ده‌چیت. زانیاریه‌کان بق ماوه‌یه‌کی 
جوگرافی فراوان ده‌گوازیته‌وه. شه‌پوله هیواشه‌کان يان ثارمه‌کانی مشک بق خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای قولی» وه‌کو نیردراویک کارده‌کات و به‌سته يان چه‌پکه زانیارییه‌کان له 
شوینی یادگه‌ی کاتی هیپوکامپس ده‌نیریت يان ده‌گوازیته‌وه بق شوینیکی پاریزراوتر 
آپه‌رده‌ی میشک؛ له رنگه‌ی نو پروسوه. خهو یارم‌تی ههلگرتنی زیاتری 
یاده‌وه‌رییه‌کانمان ده‌دات. 

ثه‌که‌ر ثه‌و دوزینه‌وانه بخه‌ینه لاوه, بگه‌رنینه‌وه بق پروسهی یه‌که‌می به‌یادهینانه‌وه» له 
پتشدا پوونمان کرده‌وه» درک ده‌که‌ی ئهو دیالوگه تویکارییه‌ی له ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو ده‌گوزه‌رنت. به به‌کارهینانی ده‌زگای چنینی خه‌و و شه‌پوله ثارامه‌کان» 
له نیوان هیپوکامپس و په‌رده‌ی میشک. بریکی زوریان له ناویزانبوون و هه‌ماهه‌نگی 


زیره‌کانه‌ی نیّوان هه‌ردوولایان به‌رنوه‌ده‌چیت. 
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به‌وشیوه‌یه له ریگای گواستنه‌وه‌ی یاده‌وه‌رییه‌کانی دوننی له کو‌گای یادگه‌ی کورتخایه‌ن 
هیپک امپس بق یادگه‌ی دریژخایسهن. که ده‌که‌ویته چوارچیوه‌ی په‌رده‌ی مشک 
به‌شداریووه‌که کاتیک له روژی دواتر به‌ئاگادیت زانیارییه‌کانی دوننی که وه‌ریگرتوون به 
پاریزراوی هه‌لگیران. هاوکات رووبه‌ری یادگه‌ی کاتی کورتخایه‌ن له نوی ئاماده و 
به‌رده‌سته بق وه‌رگرتنی زانیاری و شاره‌زای نوی به درنژایی روژی دواتر. 

هم سوره هه‌موو روژ و هه‌موو شه‌ویک دووباره ده‌بیته‌وه. بوئه‌وه‌ی ده‌ستنکه‌وته‌کانی 
یادگه‌ی کورتخای»ن به‌تالبیتهوه بق وه‌رگرتضی زانیساری نوی هاوکات تزماری 
یاده‌وه‌رییه‌کانی رابردوو ریکیخاته‌وه» به‌وشیوه‌یه به به‌رده‌وامی له په‌رده‌ی متشک له 
ریگای زیادکردنی پرس و بابه‌تی نوی پروسه‌ی کوکردنه‌وه و ریکخستنه‌وه به‌ریوه‌ده‌چیت. 

خه‌و به به‌رده‌وامی له ماوه‌ی شه‌ودا له‌سهر هه‌موارکردنهوه‌ی پیکهانه‌ی زانیارییه‌کان 
کارده‌کات. تەنانەت له کاتی سه‌رخه‌و شکاندنه کورتخایه‌نه‌کانی رٍقژیش, له به‌ک ماوه‌ی 
بیست خوله‌کی تیناپه رت مشک ده‌توانیت بریک له تیکه‌لاوکردنی یاده‌وه‌ری زنجیره‌یی 
بهدیبهینیت. له ماوه‌ی سه‌رخه‌و شکاندننک که پیکهاتووه له بری پیویستی خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو( 

ثه‌گهر لیکولینه‌وه له‌سه‌ر مندالی شیره‌خوره بکسه‌ین؛ ان مندالی بچسووک؛ يان 
هه‌رزه‌کاران. هه‌مان سوده‌کانی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خنرای چاوی تایبهت له دوای 
خه‌وتنی شه‌وان ده‌بینیت» هه‌روه‌ها ئه‌و سوده هه‌ندنکجار سه‌باره‌ت به‌و که‌سانه‌ی له 
ناوه‌ندی ته‌مه‌نن زياد ده‌بتت. واته له چل بق په‌نجا سالیدانه, که‌واته خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو. به‌رده‌وام یارمه‌تی میشک له هه‌لگرتنی زانیارییه نوییه‌کان بهو رنگایه ده‌دات. 
به پیچه‌وانه‌وه وه‌کو له پێشدا بینیمان, لەگەل پاشه‌کشیی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیّرای 
چاو. که‌سانی به‌سالاچوو, توانای فیربوون و پارنزگاریکردنیان له زانیارییه‌کان تیکده‌چیت. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وانه. په‌یوه‌ندی نیوان خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو 
و جیگیرکردنی یادگه. په‌یوه‌ندییه‌کانیان له هه‌موو قوناغیک له قوناغه‌کانی ژیانی مروف 
پوونه» بهلام ئەم پرسه ته‌نها تایبه‌ت به مروف نییه, لیکلینه‌وه‌کانی له‌سه‌ر شامبازی و 
بابون و ئورانج ئوتان. که جوره‌کانی مه‌یمونن و به مروقی دارستان ناسراون, ئهو سی 
جوره‌ی مه‌یمون له دوای خه‌و به‌توانترینن» له‌سهر به‌یادهاتنه‌وه‌ی زانیاری سه‌باره‌ت بهو 


"- ده‌توانین ثه‌و دوزینه‌وانه بکه‌ین به پاساوی مه‌عریقی بق سه‌رخه‌و شکاندنی کورتی بن 
مه‌به‌ست. که له کلتوری یاباندا باوه, که پی دهلین: من ده‌خه‌وم تق ناماده‌یت . 
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شوینانه‌ی» تویژه‌ران خوراکیان له چوارچیوه‌ی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ریان تیادا بویان داناوه.(؟ 
ئەگەر دابه‌زین بق ئاستی په‌ره‌سه‌ندن» بق پشیله و مشک, تەنانەت مپروه‌کانیش» سودی 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. سه‌بارههت به هه‌لگرتتی زانیارییه‌کان له یاده‌وه‌ری زور 
به روونی ده‌بینن» زانیارییه‌کان له یادگه‌یاندا ده‌مینیته‌وه. 

لەگەل ثه‌وه‌ی به به‌رده‌وامیی سه‌رسامم به (کوینتلیان) به تایبه‌تی به رٍاستی قسه‌کانی 
زانایان راستی قسه‌کانی سه‌باره‌ت به سودی خه‌و بق یاده‌وه‌رییه‌کان» دوای هه‌زاران سال 
له سه‌رده‌می خوی ده‌سهلنمنن» هه‌روه‌ها چاکترین وشه‌کانی دوو فه‌بله‌سوفه‌که له 
سه‌رده‌می خویان که پێشه‌نگ و شایسته بوون. ثه‌و فه‌یله‌سوفانه (پول سایمون و ثارت 
گائونگل) بوون. له مانگی شوباتی سالی (۱۹:7) ثه‌م دوو فه‌یله‌سوفه کومه‌لیک وشه‌ی 
به‌ناوبانگی گورانییان داناء گوزارشبوون له هه‌مان پرسی خه‌وی شهوانه. بق ئهو کومه‌له 
وشه‌یه ناوی اده‌نگی بیده‌نگ یان دانا. له‌وانه‌یه ثه‌و گورانی و وشانه بزانی. سایمون و 
کارفونگل, به‌و وشانه وه‌سفی چونییه‌تی پنشوازیکردن له هاوری دیرینه‌که‌ی تاریکییان 
آخه‌و" ده‌که‌ن. قسه سه‌باره‌ت به گواستنه‌وه‌ی رووداوه‌کانی رۆژ له ئاگایی بۆ میتشکی 
خه‌وتوو له شه‌و ده‌که‌ن» پرسی گواستنه‌وه‌که له‌سه‌ر شیوه‌ی دیدگایه‌کی خشنو به هیواشی 
رووده‌دات. وه‌کو پروسهی دابه‌زاندنی زانیاری بق ناو کومپیوتهره‌کان. ئەگەر توانیت 
فه‌رموو بهو رنگایه گوزارشت لهو پرسه بکه. به‌وپه‌ری ژیرانه وه‌سفی ثه‌وه‌یان کردووه» 
چون ئه‌و تویه نه‌رم و ناسکه‌ی تاقیکردنه‌وه‌ی به‌ئاگایی له ماوه‌ی ڕۆۋدا توده‌درنت. ئێستا 
ئهو تویه له مشک له کاتی خه‌و رواوه» له ئه‌نجامی ئەم پرنسهیه. زانیارییه‌کانی کاتی 
به‌ئاگایی وه‌رگیراون له به‌یانی دواتر ده‌مینیته‌وه. پروسه‌ی هه‌لگرتنی یاده‌وه‌رییه‌کان بق 
داهاتووه. به‌لام لیره‌دا له شنوه‌ی وشه‌ی گورانی بومان دیت. 

سه‌باره‌ت بهو پرسه هه‌موارکردنه‌وه‌یه‌کی ساده هه‌یه. به‌لام گرنگه له‌سه‌ر گورانییه‌که‌ی 
سایمون و کارقزنگل. هه‌موارکردنه‌وه‌که له ریگای پشت به‌ستان بهو دقزینه‌وانه‌ی لهو 
نزیکانه ثه‌نجامدراون. کرداری خه‌و له سنوری هه‌لگرتنی ثه‌و یاده‌وه‌ریانه ناوه‌ستیّت» که 
سه‌رکه‌وتوو بووه له فیربوونییان له پنش چوونی بق سه‌رجیگای خهو. 'ئهو دیدگایه‌ی له 
مێشكم چینراوه/ ده‌مینیته‌وه. به‌لکو ئهو یاده‌وه‌ریانه‌ش ده‌پاریزیت. وامان زانیبوو دوای 


۱ 


ج مارتین ئورداس» ج. کول. "چاره‌سهرکردنی یادگه‌ی مه‌یمونی گه‌وره: کاریگه‌ری کات و خه‌و. 
نامه‌ی بایزلزژی» ۷ ژمارە 1 (۲۰۱۱: ۹۲۹ - ٩۳۲‏ 
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فیربوون وونبوونه. به‌واتایه‌کی دیکه ده‌توانین بلیین: دوای شه‌ویک له خه‌و توانای 
گیرانه‌وه‌ی ئهو یاده‌وه‌ریانه‌ی نه‌ده‌توانی پنش خه‌و بیانگتریه‌وه به‌ده‌ستییان ده‌هینیه‌وه. 

هاوشبوه‌ی ثه‌و پروسه‌یه له یادگه‌ی کومپیوتهر رووده‌دات» کاتیک هه‌ندیک پزوفایلی 
كۆن و خراپبوو هه‌یه. ناتوانی پتیان بگه‌یته‌وه. به‌لام خه‌و خزمه‌تگوزاری گیرانه‌وه‌ی ثه‌و 
پرۆفايلانەت له ماوه‌ی شه‌ودا بۆ ده‌سته‌به‌رده‌کاته‌وه». خه‌و ثه‌و یاده‌وه‌ربیانه چاکده‌کاته‌وه و 
له له‌یادچوونه‌وه ده‌ریان ده‌هینیته‌وه. به‌یانی رقژی دواتر که بندارده‌بیته‌وه. له هه‌لویستیک 
خوت ده‌بینیته‌وه» ده‌توانی بیانبینیه‌وه و به ئاسانی و پوونی بیانگه‌رتنیته‌وه. دوای ثه‌وه‌ی 
پرۆفايلى یاده‌وه‌رییه‌کانت به‌رده‌ست نه‌بووه, ده‌ستیکردووه به ثاخ, به‌لی» ئنستا به‌یادم 
دیته‌وه!» له‌وانه‌یه دوای شه‌ویک له خه‌وی باش بهو حاله‌ته تیپه‌ریبیت. 

دوای ثه‌وه‌ی گه‌یشتین به چاکترین تیگه‌یشتن سه‌باره‌ت به جوریی خه‌وی به‌رپرس له 
گیرانه‌وه‌ی یاده‌وه‌رییه هه‌میشه‌ییه‌کان. يان تیگه‌یشتن له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو 
ههروه‌ها رولی له گترانهوه‌ی ئهو یاده‌وه‌ریانهی مه‌ترسی له‌ده‌ستدانییان هه‌یه, 
ده‌ستمانکردووه به دوزینه‌وه‌ی رنگایه‌ک له پتناوی ثاماده‌کردنی تاقیکردنهوه‌یه‌ک بق 
سوده‌کانی خه‌و پنشکه‌شی یادگه‌ی ده‌کات. سهرکه‌وتن لهو هه‌وله له رنگای دوو شیواز 
به‌رجه‌سته بووه: چالاککردنی خه‌و. دووباره به ئامانجه‌وه یادگه کارابکریته‌وه. هه‌روه‌ها 
لقی پزیشکی له کاتی پشکنین له چوارچیوه‌ی ره‌وتی نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان و شله‌ژانه 
ده‌ماریه‌کان و خهله‌فان ثه‌و دوو شیوازه وه‌رده‌گرن و کاریان پئ ده‌که‌ن. 

له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌و به شیوازی چالاکی شه‌پولی کاره‌بایی له میشک کوزارشت له‌خوی 
ده‌کات. هه‌وله‌کانی چالاککردنی خهو ته‌نها به به‌کارهتنانی هه‌مان پروسه‌ی کاره‌بایی 
ده‌ستیپیکرد: له سالی (۲۰۰۳) تیمیک له تویژه‌رانی ثه‌لمانی لیکلینهوه‌یه‌کی پنشه‌نگییان» 
لەسەر کومهلیک له گه‌نجی پیگه‌یشتووکرد. جه‌مسه‌ری کاره‌باییان له پنشه‌وی سه‌ریان و له 
پشتی سه‌ریان دانه. له بری تومارکردنی ئهو شه‌پوله کاره‌باییانه‌ی له میشک له ماوه‌ی 
خهو ده‌نیردرین» زاناکان به ته‌واوییی پنچه‌وانه‌کهیان کرد؛ برتکی بچووکییان له 
وریاکه‌ره‌وه‌ی کاره‌بایی نارده ناو متشکیان. 

به ثارامیی چاوه‌روان بوون, تاکو هه‌ریه‌ک له به‌شداربووان. چوونه قولترین قزناغی 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. دوای ثه‌وه‌ی خه‌وتن؛ وریاکه‌ره‌وه‌که‌ی میشکیان 
خستنه‌کار» وریاکه‌ره‌وه کاره‌باییه‌که به گونجاویی لەگەل شه‌پوله هیواشه‌کانی میشک لیّی 


دددا» ئەو لندانه کاره‌باییه زۆر بچووکانه. وایانکرد به‌شداربووان نه‌توانن هه‌ست به شه‌پوله 
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کاره‌باییه‌که نەكەن و بیدارییان بکاته‌وه.(۲ به‌لام کاریگه‌ریی ئهو لیدانه له‌سه‌ر خه‌ویان به 
پوونی دیاربوو. هاوکات شیاوی پیوانه‌کردن بوون. ۱ 

ثه‌و لیدانه کاره‌باییه بووه هوی زیادبوونی قه‌باره‌ی شه‌پوله هیواشه‌کانی میشک. 
فادها رنامیووین مارهی ەنىتە گان ەو ى له ری شەپولە کان هگ دەرگەر د 
به‌راورد له‌گهل ثه‌و کومه‌له‌ی به‌شداری تاقیکردنه‌وه‌که‌یان کردبوو. بەلام کاره‌بایان له‌ماوه‌ی 
تاقیکردنه‌وه وه‌رنه‌گرتبوو يان لیِنه‌درابوو. 

پرسی فیربوونی به‌شداریووان, له‌سه‌ر بنه‌مای فنربوونی زانیاری نوی بوو» پنش نه‌وه‌ی 
بچن بق جنگه‌ی خه‌وتن» هه‌روه‌ها دوای خه‌وتن له به‌یانی رٍقژی دواتر تاقیکرانه‌وه. زانایان 
توانیان به زیاکردنی کاره‌بای جوریی بق چالاککردنی شه‌پژله‌کانی میّشک له حاله‌تی خه‌وی 
قول. نزیکه‌ی به بری دوو ثه‌وه‌نده ژماره‌ی زانیارییه‌کانی به‌شداربووان زياد بکه‌ن» بق ئهو 
به‌شداربووانه‌ی وریاکه‌ره‌وه‌ی کاره‌باییان له ماوه‌ی خه‌ویان لیدرابووء به‌یانی پوژی دواتر 
نزیکه‌ی دوو ثه‌وه‌نده‌یان به یادهاته‌وه, به‌راورد له‌گه‌ل ثه‌و بره‌ی شه‌و به‌شداربووانه 
به‌یادیان هاته‌وه. که هیچ وریاکه‌ره‌وه‌یه‌کی کاره‌باییان وه‌رنه‌گرتبوو. به‌لام جیبه‌جیکردنی 
وریاکه‌ره‌وه‌ی کاره‌بایی له ماوه‌ی قوناغه‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو؛ يان له ماوه‌ی 
تاکانی له رونا: هه‌مان هیز و توانا به یادگه نادات. واقا ته‌تها وریاکه‌رهوهی کاره‌بانی له 
ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به هه‌ماهه‌نگی لەگەل ریتمی هیواش و ثارامی 
میّشک, سه‌رکه‌وتوو ده‌بت له پیدانی هيز و توانا به یادگه. 

به خیرایی پرزسهی په‌ره‌پندانی رنگای دیکه بۆ گه‌وره‌کردنی شه‌پوله‌کانی متشک له 
کاتی خهو بسه‌رنوه‌ده‌چنت. یبه‌کیک له ڕێگا ببه‌کارهاتووه‌کان له‌سهر دانانی بلنسدگق 
داده‌مه‌زریّت. ئاوازی ده‌نگی ثارام له نزیک که‌سی خه‌وتوو په‌خش ده‌کات. هه‌روه‌ها لەسەر 
"ثاوازی گورانی به ریتمی گونجاو لەگەل شه‌پوله هنواشه‌کانی خه‌وی که‌سه‌که ده‌بنت. 
ناوازی ریکضراوی ته‌واو. لەگەل شه‌پوله‌کانی مینشکی خه‌وتوو ده‌گونجیت. هاوکات 


"- هو ته‌کنه‌لوژیایه پێی ده‌گوترنت "مشک به‌رده‌وامی له ریگای سهره‌وه ته‌وژمی لئ ده‌دریت» 
دە‌بێت تیکه‌لی له نیوانی ثه‌وه و نیوان "چاره‌سه‌رکردن به ته‌زووی پاککردنه‌وه‌ی کاره‌بایی بکریت» 
له‌به‌رثه‌وه‌ی هه‌ولی ته‌وژمی کاره‌بایی به سەد ثه‌وه‌نده زیاتر ده‌خریته ناو میشک, به‌لکو به هه‌زار 
جار ثه‌وه‌نده‌ی چاره‌سه‌رکردن به ته‌واوی پاککردنه‌وه‌ی کاره‌باییه. 'ئەكتەرى به‌ناوبانگ جاک 
نیکولسون روونکردنه‌وه‌یه‌کی ته‌واو بق ئه‌نجامی ثه‌و ریگایه له ماوه‌ی نواندن له فلیمی "فرین 
له‌سه‌ر هیلانه‌ی واقواق" پنشکه‌ش ده‌کات. 
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يارمەتيدەدەن له‌سه‌ر ریتمی خی بمینیته‌وه. هه‌روه‌ها له به‌رهه‌مهینانی خه‌وی زور قولتر 
بارمه‌تیده‌ده‌ن. 

له کاتی به‌راوردکردنی ثه‌وانه‌ی بهو شیوازه تاقیکرانه‌وه. له‌گه‌ل ثه‌و کومه‌له‌یه‌ی به‌بی 
نه‌و ئاوازه گونجاوه ریگاپیداروه خه‌وتن» روون ده‌بینه‌وه ثه‌و چالاککردنه ده‌نگییه» بووه 
هزی زیادبوونی وزه‌ی شه‌پوله هیواشه‌کانی مشک. هاوکات چاکتربوونی به‌ریژه‌ی (04۰/) 
له پرسی به‌یادهینانه‌وه‌ی زانیارییه‌کان له یادگه‌دا. 

پنش ئهوهی ئهو کتیبه له ده‌ستت دابنیی و ده‌ستبکه‌ی به دانانی بلندگق له‌سه‌ر سه‌رت. 
يان بچی بو کرینی وریاکه‌ره‌وه‌ی کاره‌بایی میّشک, ده‌رفه‌تم بده رازیت بکهم که هیچ 
کاریک له‌وانه نه‌که‌یت. به‌لکو دانایانه بیری لنیکه‌وه. هه‌ول نه‌ده‌یت ئهو کاره له مالّه‌وه 
بکه‌یت" واتا هیچ ریگایه‌ک له رنگاکان تاقینه‌که‌یته‌وه. هه‌ندیک كەس ثامیری چالاککردنی 
میشکییان بق خویان دروستکردووه. يان له ریگای ئینته‌رنیت لهو جوره‌یان کریوه. به‌لام 
ئن تام آنه یه هی تفت رک له جوره‌کان له ستا مین سته لمات اف گرا و تاک وی زور 
که‌سم له سوتان بان له له‌ده‌ستدانی بینینی کاتی رزگار کردووه. له ثه‌نجامی به‌هه‌له 
دروستکردنی ثه‌و ثامیرانه؛ يان لەبەر مه‌ترسی ئه‌و ههله کاره‌باییه جیبه‌جیکراوه ئاگادارم 
کردوونه‌ته‌وه. 

کارپکردنی دووباره‌کردنهوه‌ی ده‌نگی "تیک توک له نزیک سهرت. بژارده‌یه‌کی زۆر 
پاریزراوتره. به‌لام ثه‌نجامیکی پنچه‌وانه‌ی ثه‌و ئەنجامەت ده‌سنده‌که‌ونت. که هه‌ولی بق 
ده‌ده‌یت. کاتیک تونژه‌ران هه‌لستان به لیکزلینه‌وه‌کانی سه‌ره‌وه. به دیاریکراوی لیکزلینه‌وه 
له ثاوازه ده‌نگییه‌کان. که دوای سوری سروشتیی هه‌موو شه‌پولیکی هیواشی میشک له 
بری ثه‌وه‌ی وابکات به ته‌واویی گونجاوبنت. به پیچه‌وانه‌وه ثه‌نجامه‌که‌ی ده‌بیته تیکدانی 
خه‌وی جورییی, له بری پالپشتیکردن. 

ثه‌که‌ر له چالاکبوونی میشک و ناوازه ده‌نگییه‌کانداء دوو پرسی نامق له ئاستی پنویست 
نه‌بینی» له‌وه له ماوه‌یه‌ک پیش ئیستا تیمک له تویژه‌رانی سویسری هه‌لستان به هه‌لواسینی 
چرپایه‌ی خه‌وتن به پەت له بنمیچی تاقیکه‌ی خه‌و. ثارام بگره تاکو گویت له کوتایی 
چیروکه‌که ده‌بنت!. له ته‌نیشت چرپایه هه‌لواسراوه‌که داونکی خولاویان جیگیرکرد. ئهو 
داوه رنگای به تویژه‌ران ده‌دا. چرپایه هه‌لواسراوه‌که له لایه‌ک بق لایه‌کی دیکه به خیرای 
ریکخراو ته‌واو بهه‌ژیننه‌وه. دواتر هه‌ریه‌ک له خوبه‌خشه‌کان له‌سه‌ر چرپایه هه‌لواسراوه‌کان 
راده‌کشان بوئهوه‌ی سهرخه‌ویک بشکینن» تونژه‌ره‌کان ده‌ستیانکرد به تومارکردنی 
شه‌پوله‌کانی میشکیان له ماوه‌ی خه‌ویانداء تویژه‌ره‌کان به‌شداربووه‌کانیان دابه‌شکرد بق 
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دوو گروپ: چرپایه‌ی گروپی یه‌که‌میان به نه‌رمونیانی ده‌هه‌ژاند. دوای ثه‌وه‌ی چوونه ناو 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به‌لام چرپایه‌کانی گروپی دووهم به جیگیری هیشته‌وه. 
تاکو به‌راوردییان بکه‌ن, هه‌ژاندنی نه‌رموونیانانه‌ی چرپایه‌کان بووه هوی زیادبوونی قولی 
خه‌وی قول. هه‌روه‌ها چاکتربوونی جوریی شه‌پوله هیواشه‌کانی مینشک. هاوکات ژماره‌ی 
ته‌شییه‌کانی خه‌و زیاتر له دوو نه‌وه‌نده‌ی حاله‌تی ئاسایی زیادی کرد. 

تاکو ئُیستا پرسه‌که روون نییه. ثه‌و گورانکارییه‌کانی به‌هیزبوونی یاده‌وه‌ری به هی 
هه‌ژاندنی چرپایه‌که بووه» که تونژه‌ره‌کان به‌شداربووانیان تاقینه‌کرده‌وه. لەگەل هه‌موو 
ثه‌وانه‌داء نه‌و دوزینه‌وه‌یه ته‌فسیریکی زانستیی سه‌باره‌ت به په‌یره‌وکردنیکی زۆر کون 
پیشکه‌شکرد. بونموونه مندال کاتیک له نیوان قوله‌کان ههلده‌گیریّت ده‌هه‌ژینریت؛ يان کاتڼک 
ده‌خریته ناو بیّشکه‌وه. هه‌موو ثه‌وانه واده‌که‌ن مندال خه‌ویکی قول بخه‌ونت. شیوازه‌کانی 
چالاککردنی خه‌و به‌لینیکی راسته. بهلام سنوری هه‌یه: ثه‌و سوده‌ی به ره‌مه‌کی به‌رهه‌می 
ده‌هینیت جیاکاری له نێوان یاده‌وه‌رییه‌کان ناکات. واتا هه‌موو ثه‌وانه‌ی مرۆف به شیوه‌یه‌کی 
شتی پیش خهو زانیویه‌تی به‌یانی روژی دوایی له یادگه ئاماده ده‌بن» هاوشیوه‌ی ئهو 
خواردنگه‌یه‌یه لیستتکی ناچاری نه‌گور له خواردنه‌کان پنشکه‌ش ده‌کات. هیچ بزارده‌یه‌ک 
نادات» هه‌موو ئهو خواردنانه‌ی له لیسته‌که‌دان ثاره‌زوویان بکه‌یت يان نه‌که‌یت پیشکه‌شت 
ده‌که‌ن. زوری خه‌لک له خزمه‌تگوزارییه‌کانی ئه‌و خواردنگه‌یه چیژنابینن؛ ثه‌وه واده‌کات 
زوربه‌ی خواردنه‌گه‌کان لیستی خوانی فراوان به‌رده‌ست بکه‌ن, تاکو بتوانی ثه‌و خواردنانه 
هه‌لیژیریت ثاره‌زوویان ده‌که‌یت بوئه‌وه‌ی ته‌نها ثه‌و خواردنانه دیاری بکه‌یت که ثاره‌زووی 
خوادرنیان ده‌که‌یت. 

چی ده‌بیت ئەگەر ده‌رفه‌تیکی هاوشیوهت تایبه‌ت به خه‌و و یادگه بق بره‌خسیت؟ پیش 
چوون بق سه‌رجیگه‌ی خه‌و. هه‌موو ئه‌وانه‌ی له ړۆژدا پنیان تیپه‌ریویت پنیاندابچیه‌وه. دواتر 
له لیستیک ته‌نها ثه‌و شتانه هه‌لبژیریت حه‌زده‌که‌یت له یاده‌وه‌ریت به‌رز رایانبگریت. 
داواکارییه‌که تومار یکه‌یت. دواتر بچیت بخه‌ویت. ده‌زانی داواکارییه‌کان له ماوه‌ی شه‌ودا 
پنشکه‌شت ده‌کریت. کاتیک له به‌یانی بیدار ده‌بیته‌وه» ده‌بینیت میّشکت تیربووه بهو پرس و 
بای خوت ههلتبزاردبوون. کرات نه‌نجامدانی هه‌لبژاردنی شایسته بق هو یادهوه‌ریاه 
بکه, که ده‌ته‌ویت به ته‌نها هه‌لیانبگریت و پاریزگارییان لیبکه‌یت! ثه‌م پروسه‌ی هه‌لبژاردن و 
پاریزگاریکردنه هاوشیوه‌ی چیروکیکی خه‌یالییه. به‌لام له یستادا بووه به هه‌قیقه‌تیکی 
زانستیی. رنگاکه پنی ده‌گوتریت دووباره کاراکردنه‌وه يان چالاککردنهوه‌ی ئامانجداری 
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یادگه . ثه‌و پرسی کاراکردنه‌وه‌یه له زور کات ده‌کریت. به‌وشنوه‌یه چیرکی هه‌قیقی زیاتر 
له چیرزکی خه‌یالی ده‌بیت به چیروکی سیحراویی. 

ده‌گه رنینه‌وه بق به‌شداربوونی تاقیکردنه‌وه‌که» پنش چوونیان بو خه‌وتن» وینه‌ی ئهو تاکه 
شتانه ده‌بینن سه‌بارهت به بابه‌تی جیاواز له‌سه‌ر شاشه‌ی کومپیوتهر ده‌رده‌که‌ون» وه‌کو 
ده‌رکه‌وتنی پشیله‌یه‌ک له :+شه‌ی سه‌رووه‌ی لای راستی شاشه‌ی کومپیوته‌ره‌که. کاتیک 
به‌شداری لهو تاقیکردنه‌وه‌ی. ده‌که‌ی, پتویسته لهسه‌رت هه‌موو وننه‌یه‌ک له وننه‌ی شته‌کانی 
بینیوته به‌یادت بته‌وه. لەگەل به‌یادهاتنه‌وه‌ی شوینی هه‌ریه‌کیان له‌سه‌ر شاشه‌که. تق سەد 
وننه له وننه‌ی تایبه‌ت بهو تاکه شتانه ده‌بینیت. دوای هه‌لستانت له خه‌و. هه‌مان وننه‌کان 
لهسه‌ر شاشه‌که له نوی ده‌رده‌که‌ونه‌وه» به‌لام ئێستا له ناوه‌ندی شاشه‌کهن, هه‌ندتکیانت 
پنش خهو بینیوه» هه‌ندیکی دیکه‌یانت نه‌بینیوه» ده‌بیّت بریار بده‌یت» وینه‌ی شته‌که‌ت به‌یاد 
دیته‌وه يان به‌یاد نایه‌ته‌وه» ثه‌گه‌ر به‌یادت دیته‌وه» ده‌بیت بیجوأینیت بق ئهو شوینه‌ی له 
بنه‌ره‌ته‌وه لیی بووه. واتا بق ئهو شوینه‌ی پیش خه‌وتن لیت بینیوه, جولاندنی وینه‌که له 
ریگای ماوسی کزمپیوتهره‌وه ده‌بیت. بهو ریگایه ده‌توانین هه‌لسه‌نگاندن بکه‌ین, ئايا 
شته‌کانت به‌یاد دنته‌وه. ئه‌مه هه‌لسه‌نگاندنیکی ورد و دروسته. بق به‌یادهاتنه‌وه‌ی شوینی 
هه‌ریه‌ک له شته‌کانی بینیوته. 

به‌لام پرسیکی چاوه‌روانکراوی سه‌رسورهینه‌ر هه‌یه» له ماوه‌ی بینینی وینه‌کان له پیش 
هوق له که ل دهد کته وق وی هی کتک له ھک ن سەر هاش کال راف 
هه‌لستان. ده‌نگتکی گونجاو له‌گه‌ل شته‌که له کومپیوته‌ره‌که ده‌رده‌چنت. بق نموونه» کاتنک 
پشئله له‌سه‌ر شاشه‌که ده‌رده‌که‌ونت. ده‌نگی میاو ده‌ییستیت. هه‌رکاتیک وننه‌ی زه‌نگ 
له‌سه‌ر شاشه‌که ده‌رده‌که‌ونت. ده‌نگی زه‌نگ ده‌بیستیت. 

به‌وشیوه‌یه هه‌موو وینه‌کان به‌راوردکراون به ده‌نگی جیاکه‌ره‌وه‌یان يان ده‌توانین بلیین: 
وینه‌کانی هه‌لگری "هیمای ده‌نگین » بزئه‌وه‌ی به‌لگه‌ی هه‌موو هیمایه‌ک بگونجیت لەگەل ئهو 
وینه‌یه‌ی هاوکاتیه‌تی. کاتیک تق له قوناغی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوی تایبه‌ت 
خه‌وتویت, یه‌کیک له تویژه‌ره‌کان هه‌لستا به دووباره لیدانه‌وه‌ی نیوه‌ی ده‌نگی ئه‌و وینانه‌ی 
پنش خه‌و بینیبووت و ده‌نگیانت بیستبوو. واتا (یه‌نجا ده‌نگ له کوی سەد ده‌نگ)» بوئه‌وه‌ی 
میّشکی خه‌وتووت بیانبیستیته‌وه. به‌لام به ده‌نگی نزم و به به‌کارهینانی بلندگوی دانراو 
لەسەر لایه‌کی سه‌رینه‌که‌ت. 

لیدانه‌وه‌ی ده‌نگه‌کان وه‌کو ثه‌وه‌یه به‌شداری له پالنانی میشک بکه‌ن تاکو مشک هه‌ولی 
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گیرانه‌وهی مه‌به‌ستدار بق ثه‌و یاده‌وه‌ریانه بکه‌ین, که گونجاوه لەگەل هه‌ر ده‌نگیک لەگەل 
ده‌نگه‌کان» هه‌روه‌ها ریکیانبخه‌ینه‌وه» له پیناوی به‌هیزکردنی توانای به‌یادهینانه‌وه‌یان له 
ماوه‌ی خه‌وداء به‌راورد بهو یاده‌وه‌ریانه‌ی له ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیّرای چاو کارا 
نه‌کرابوون. 

کاتیک له به‌یانی دواتر تاقیده‌کرنیت »وه لایهنگری زور روونست به ناراسته‌ی 
به‌یادهاتنهوه‌ی ثه‌و شتانه‌ی ده‌ینت» که ده‌نگه‌کانت له‌ماوه‌ی خه‌وت بیستوونه؛ بان ئهو 
شتانه‌ت زیاتر به‌یاد دنته‌وه» له‌وانه‌ی ده‌نگیانت له ماوه‌ی خه‌ودا نه‌بیستووه» تیبینی بکه, 
یاده‌وه‌ری سهد وينه که له بنه‌ره‌ته‌وه له ریگای قۆناغى خه‌و نه‌ماون يان تنپه‌ریون بینیوته» 
به‌لام ثه‌و ثاماژه ده‌نگیانه‌مان به‌کارهیناء تاکو به‌هیزکردنی ره‌مه‌کییانه‌ی وننه‌کان یان 
یاده‌وه‌رییه‌کان" تیپه‌رینین. 

پزنه که ھا ری و کاک یران دلوا ت له اک اس کد که هرهز له 
شه‌ودا دووباره‌یان ده‌که‌یته‌وه, له‌به‌رئه‌وه‌ی ئهەو برگانه‌مان ده‌رهینایه‌وه که گویت لییان 
گرتبوو. به هه‌لبژاردن ده‌نگه دلخوازه‌کانمان له رٍیگای دووباره‌کردنه‌وه له ماوه‌ی خه‌وتن 
بایه خدارتر کرد. 

متمانه‌ی ته‌واوم هه‌یه تق ده‌توانیت گریمانی به‌کارهینانی ثه‌و ریگایه زور به باشی 
بکه‌یت, هه‌روه‌ها ده‌توانم بلیّم: هه‌ست به قهله‌قی ئەخلاقى له به‌رانبه‌ر هو پرسه ده‌که‌یت, به 
له‌به‌رچاوکرتنی نه‌وه‌ی ده‌توانیت وابکه‌ی بنووسیت. دووباره هو چیروکانه‌ی ژیانت 
بنووسیته‌وه که به‌یادت دیته‌وه, يان که‌سیکی دیکه چیروکی ژیانت بنووسیته‌وه. بیگومان 
ثه‌وه زیاتر قه‌له‌قت ده‌کات. تاکو ئیستا ساتی رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی ثه‌و پرسه ثه‌خلاقییه, 
تاراده‌یه‌ک دووره, ئەگەر هاتوو په‌ره‌سه‌ندنی هو ریگایه به‌رده‌وامبوو له کونترقلکردنی 
یادگه» ثه‌وه پرسیکی سروشتیییه خومان له رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی ده‌بینینه‌وه. 
خه‌و بو له‌یادجوونه: (SLEEP ۲0 FORGET)‏ 

گفتوگوی ئه‌و خاله‌مان کرد. له‌دوای فیربوون خه‌و ده‌توانیت به‌یادهینانه‌وه به‌هیز بکات 
و له یادچوونه‌وه دووربخاته‌وه» به‌لام توانای له‌یادچوونه‌وه له ھەندێک حالّه‌ت به ئاستى 
گرنگی پنویست بق به‌یادهاتنه‌وه گرنگه. چ له ژیانی روژانه بیت» بونموونه» له‌یادچوونه‌وه‌ی 
ثه‌و شوینه‌ی ئۆتۆمۆبێلەكەت له هه‌فته‌ی رابردوو لیراگرتبوو» هه‌روه‌ها سرینه‌وه‌ی له 
یاده‌وه‌ریت تاکو بتوانی ثه‌و شوێنەت به‌یاد بیته‌وه ثه‌مرق ئۆتۆمقۆبيێلەكەت لیراگرتووه؛ يان 
له بواری پزیشکی. بق نموونه " له حاله‌تی یاده‌وه‌ری ثازاربه‌خش؛ يان له حاله‌تی 
سه‌رکوتکردنی ثاره‌زووی هه‌ندیک مادده لەلايەن توشبووان به دیارده‌ی ثالوده‌یوونه‌وه. 
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لەگەل هه‌موو ثه‌وراستییانه. سوده‌کانی له‌یادچوونه‌وه ته‌نها لەسەر سرینه‌وه‌ی زانیارییه 
هه‌لگیراوه‌کان. چیتر پتویستمان پټیان نییه کورت نابیته‌وه. هاوکات رولی له که‌مکردنه‌وه‌ی 
پنکهاته پتویسته‌کانی مێشک ههیه, بۆ گیرانه‌وه‌ی ثه‌و یاده‌وه‌ریانه‌ی ده‌مانه‌ونت پاریزگاریان 
لێبکه‌ین و به ته‌واوییی به‌ده‌ستیان بهینینه‌وه» وه‌کو نه‌وه‌ی به ئاسانی له به‌لگه‌نامه 
گرنگه‌کانی سه‌رمیّزی نووسینگه‌یه‌کی ریکخراوی دوور له تیکه‌لی و په‌رشوبلاوی شته‌کان 
لێره و له‌وی بیت. 

به‌و ریگایه خه‌و یارمه‌تی گیرانه‌وه‌ی هه‌موو ثه‌وانه ده‌دات پیویستت پییانه» لەگەل 
جیهیشتنی ئه‌وانه‌ی پنویستت پییان نییه. که له کاتی گه‌ران بق گیرانه‌وه‌ی یاده‌وه‌رییه‌کان 
زیاتر اسان ده‌کات. به واتایه‌کی دیکه ده‌توانین یلیّین: له‌یادچوونه‌وه به‌ها و تیچووی 
به‌یادهاتنه و ه‌یه. 

له سالی (۱۹۸۲). فرانسیس کریک هه‌لگری مه‌دالیای نوبل, که بونیادی لولپێچی )0N۸(‏ 
دوزییه‌وه» بریاریدا له گرنگیدان به ئه‌قلی تیزری بگورنت بق پرسی گرنگیدان به خه‌و. کریک 
بیرکه‌یه‌کی به سودی پنشنیارکرد. ثه‌رکی خه‌وبینین له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 
نه‌هتشتنی کوپی زانیارییه دووباره بووه‌کانه؛ يان زانیارییه نه‌ویستراوه‌کانه. 

ناوی یاده‌وه‌رییه‌کانی مندالی" به زانیارییه کوپیکراوه‌کان به‌خشی, به‌راستی بیرو‌که‌یه‌کی 
سیحراوی بوو به‌لام ثه‌م بیرزکه نوییه بق ماوه‌ی سی سال هیچ لیکولینه‌ویه‌کی فه‌رمی 
لەسەر نه‌کراء له سالی (۲۰۰۹), لەگەل فیرخوازی گه‌نجی خونندنی بالاه ثه‌و گریمانه‌یه‌مان 
کرده بابه‌تی تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی ثه‌زموونی. ثه‌نجامه‌کانی ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه زور چاوه‌پوان 
نه‌کراو و له‌ناکاویوو. 

له تاقیکردنه‌وه‌که سوربووین پشت به سه‌رخه‌وشکاندن له روزدا ببه‌ستین» له نیوه‌ی 
يدنا تةق که‌نتانه‌ی تافیگرنتیمان: هشن دهگردن: قیری سیک له وفته‌سان کودن: 
وشه‌کانمان به‌ک له دوای به‌ک له‌سه‌ر شاشه‌ی کومپیوتهر پیشاندان, له دوای هه‌ر وشه‌به‌ک 
له وشه‌کان, لهسه‌ر شاشه‌ی کومپیوته‌ره‌که پیتی (8) به ره‌نگی سه‌وز يان پیتی (۳) به 
ره‌نگی سور ده‌رده‌که‌وت. ئەم دوو پیته ناماژه‌بوون بق هو که‌سه‌ی تاقیده‌کرایه‌وه. تاکو 
ثه‌و وشهیه‌ی به‌یادبیته‌وه, که ده‌که‌ویته دوای پیتی (۳6۲۲۱6۲۲۱06۲. )؛ يان ئه‌و وشه‌یه 
له‌یاد بکات ده‌که‌ویته پیش (۳۵۲966 ۳۰). ئهو شیوازه زور جیاواز نییه له‌و زانیاریانه‌ی 
که‌سیک له پوله‌کانی خویندن وه‌ریانده‌گریت. دواتر مامزستا پیی ده‌لیت: نه‌گهر ئەم 
زانیارییان‌ت به‌یادت بیته‌وه. بز تاقیکردنه‌وه گرنگن؛ يان پیِی ده‌لینت: ثه‌وانه هه‌له‌ن. شتیکی 
هه‌له بلی؛ يان ثه‌و زانیاریانه بف تاقیکردنه‌وه گرنگ نییه» بویه پتویست ناکات به‌یادیان 


1٤ 


بهینیه‌وه» ئێمە‌ش کاریکی لهو شیوه‌یه‌مان سه‌باره‌ت به ھەر وشه‌یه‌ک کرد. راسته‌وخق له 
دوای فیرکردن ده‌هات. بوئه‌وه‌ی واتای پیته‌که ده‌رکه‌ویت به‌یادی خوتی بهینیه‌وه؛ يان 
واتای کوتا پیت له‌یاد بکه‌یت . 

دوای ثه‌و کاره له ژووری پولی به‌شداربووه‌کان چووینه ده‌ره‌وه. بق ماوه‌ی نه‌وهد 
ئیواره‌ی هه‌مان روژ. یادگه‌ی هه‌ریهکتکمان سه‌باره‌ت به وشه‌کان تاقیکرده‌وه» به 
به‌شداربووانمان ده‌گوت: پیویسته هه‌ولده‌ی زورترین وشه به‌یادی خۆت بهینیه‌وه» به‌بی 
له‌به‌رچاوگرتنی پرسی نه‌وه‌ی له رابردوو به ئاماژه‌ی به‌یادهاتنه‌وه هاوپیچ بووه؛ يان 
هاوپیچ به یووه۵. 

پرسیاری تاقیکردنه‌وه‌که به‌وشنوه‌یه بوو: ثایا خه‌و توانای به‌یادهیتانوه‌ی هه‌موو 
وشه‌کان به به‌کسانی چاکده‌کات؛ بان نه‌و ریکارانه ده‌ره‌خسیننت که متشک له کاتی 
خستنه‌رووی ئهو وشانه له سه‌ره‌تاوه وه‌ریان ده‌گرنت. بوئه‌وه‌ی ریگا به به‌یادهینانه‌وه‌ی 
هه‌ندیکیان بدات» هه‌ندیکیشیان له‌یاد بکه‌یت. پشت به‌ستان بهو ثاماژانه‌ی هاوپیچه لەگەل 

ثه‌نجامه‌که روونه». خه‌و منشک زور به‌هیز ده‌کات. به‌لام له هه‌لبژاردن به‌هیزه. بق 
به‌یادهینانه‌وه‌ی ئه‌و وشانه‌ی هاوپیچن لەگەل ناماژه‌ی ۲ = به به‌یادهینانه‌وه. به‌لام دوور 
ده‌که‌ونتهوه له به‌هیزکردنی یاده‌وه‌ری بو وشانه‌ی هاوپنچن لەگەل ئامازه‌کانی 
له‌یاد چوونهوه. سبه‌بار هت بو به‌ش دار بووانه‌ی سه‌رخه‌ویان نەشکاندبوو› به روونسی 
کاریگه‌ریی جیاوازیی هه‌لگرتنیان له یاده‌وه‌ری لیده‌رنه‌که‌وت.(٩‏ 

لەسەر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه» وانه‌یه‌کی ئالۆز يان ناروون فیربووین به‌لام گرنگ: 
خهو زیره‌کتره له‌وه‌ی له هه‌رکاتیکی رابردوو وینامان کردووه. جیاوازه له گریمانه‌کانی 
پنش سهده‌ی بیست و یه‌ک. خهو به گشتی بی کوتا زانیاری يان یاده‌وه‌ری هه‌لناگریت. 
هه‌روه‌ها به ورده‌کاری زياد له پنویست بۆ هه‌موو ئهو زانیاریانه‌ی له ماوه‌ی روژدا 
وه‌ریان ده‌گرنت. به‌لکو ده‌توانیت یارمه‌تی ززر وردبینانه‌ی تایبهت به چاکترکردنی 
یاده‌وه‌ری پیشکه‌ش بکات: یارمه‌تی له‌سه‌ر بنه‌مای هه‌لبژارنی چاکترینی زانیارییه‌کانی کار 


"- ههروه‌ها ده‌توانین له به‌رانبه‌ر به‌یادهینانه‌وه‌ی ھەر وشهیه‌ک به شیوه‌یه‌کی راست. پاره به 
به‌شداربووان بده‌ین, تاکو له وه‌لامه‌کانیان دوورکه‌ونه‌وه له ده‌ستکه‌وته ساده‌کان, به‌لام ثه‌نجامه‌که 
ناگوریت. 
۱۹ 


له‌سه‌ر به‌هیزکردنیان ده‌دات و هه‌لده‌بریریت و وه‌رده‌گریت. هه‌روه‌ها ئه‌و زانیارییانه‌ی کار 
له‌سه‌ر به‌هنز‌کردنیان ناکات. 

خه‌و ئهو روله له ماوه‌ی به‌کارهیتانی هیّمای واتاداری په‌یوه‌ست بهو یاده‌وه‌رییانه 
ده‌بینیت. کاتێک بق یه‌که‌مجار فیریان ده‌بین؛ يان له‌ماوه‌ی خه‌و دیاریان ده‌که‌ین. زور له 
لیکزلینه‌وه‌کان هه‌مان شیوه‌ی "هه‌لبژاردنی یادگه‌یان" روون کردووهته‌وه, که پشت به خه‌ون 
ده‌به‌ستنت» ئەگەر ئه‌و خه‌وه خه‌وی شه‌وانه‌ی ته‌واو بێت؛ بان سه‌رخه‌وشکاندنی رقژانه 
بیت. 

کاتیک شرژقه‌ی تزماری خه‌وی ئهو که‌سانه‌مان کرد که سه‌رخه‌ویان شکاندبوو 
بیرق‌که‌یه‌کی دیکه‌مان به‌رجه‌سته‌کرد» جیاواز له‌وه‌ی فرانسیس کریک پنشنیاری کردبوو, 
ناوه‌روکی بیروکه‌که؛ خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو لیستی وشه‌کانی که‌سه‌که ده‌یه‌ونت 
به‌یادیان بهننیته‌وه پشنیار ناکات و لهو وشانه جیایان ناکاته‌وه که ده‌بیت له یادیان بکات. 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت ته‌شی رستنی خه‌و زؤر خیرا 
ده‌کات" یارمه‌تی جیاکردنه‌وه له نتوان لیستی به‌یادهینانه‌وه و له‌یادچوونه‌وه ده‌دات. 

به‌وشسیوه‌یه هه‌رچه‌نده چنینه‌وه‌ی خهو له‌لای که‌سی به‌شداربوو له کاتی 
سه‌رخه‌وشکاندن زیاد بکات» چالاکی به‌هیزکردنی سرینه‌وه‌ی وشه هاوپنچه‌کان به نیشانه‌ی 
له‌یادچوونه‌وه (]) زياد ده‌کات. 

تاکو ئێستا چونییه‌تی به‌ده‌ستهینانی ئهو چنینه‌ی خه‌و یاریه‌کی ژیرانه‌یه و پرسیکی 
ناروونه. به‌لام ثه‌وه‌ی دوزراوه‌ته‌وه مق‌دیلیکی به‌هاداره بق سوری چالاکی هه‌لبژاردن له 
مێشک. هاوکات گونجاوه لەگەل ده‌رکه‌وتنی چنینی خه‌وی خیرا. ئهو چالاکییه بازنه له نیوان 
شوینی هه‌لگرتنی زانیارییهکان "هیپوک‌امپس و ثهو بابه‌تانه ده‌کنشنت. بریاره 
مه‌به‌ستداره‌کان له به‌شی پنشه‌وه‌ی سەر پرژگرام ده‌کات. لەسەر ثه‌و بنه‌مایه‌ی آثه‌وه 
گرنگه بان گرنگ نییه. 

سوری دووباره بوونه‌وه‌ی چالاکی له نێوان ناوچه‌کانی یادگه و مه‌به‌ستداری ده جار 
بق پازده جار له ماوه‌ی ده‌رکه‌وتنی چنین له به‌ک چرکه‌دا روو ده‌دات. هاوکات دهتوانێت 
یارمه‌تی ته فسیرکردنی کاریگه‌ریی خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاوی ناياب له‌سه‌ر یادگه 
بدات. ثه‌و چالاکییانه زور لهو پاککه‌ره‌وه مه‌به‌ستدارانه ده‌چیت. له کاتی گه‌ران ده‌یخه‌ینه 
سەر ئینته‌رنیّت؛ يان له کاتی بازارکردن ده‌یخه‌ینه بواری جنبه‌جیکردن, له‌به‌رثهوه‌ی 
ته‌شییه‌کانی خهو له‌ماوه‌ی رنگه‌دان به شوینی هه‌لگرتتی "هیپوکامپس یادگه پاکده‌که‌نه‌وه, 


به پشت به‌ستان به پاککهره‌وه مه‌به‌سنداره‌کانی به‌شی پنشهوه دایده‌نین. به‌وشیوه‌یه 


۱۹۹ 


ته‌شییه‌کانی خه‌و ته‌نها ڕێگا به هه‌لبژاردنی شه‌و شتانه دەدەن. که که‌سه‌که ده‌یه‌ویّت 
هه‌لیانبگریت. لەگەل فه‌راموشکردنی ثه‌و شتانه‌ی نایه‌ویت هه‌لیانبگریت. 

ئێستا له ریگایه‌ک ده‌گه‌رنین» بق کونترولکردنی ثه‌و خزمه‌تگوزارییه زیره‌ک و ناوازه‌یه, 
که خزمه‌تگوزاری هه‌لبژاردنی پرسی به‌یادهینان»وه‌ی ئهو یاده‌وه‌رییانهی کینشهی 
له‌یادچوونهوه‌یان هه‌یه؛ يان ثازاربه خشن. ئەم بیرو‌که واده‌کات فیلمی براوه‌ی مه‌دالیای 
توسکار "روشنایی خوری ثه‌به‌دی بی خه‌وشه بق ثه‌قل" به‌ییادی خومان بهینینه‌وه, 
له‌به‌رئه‌وه‌ی لهو فیلمه‌دا خه‌لکی ده‌توانن ثه‌و یاده‌وه‌رییانه‌ی ثاره‌زووی ناکه‌ن بسرنه‌وه, له 
رنگای ئثامیری تایبه‌ت به سرینه‌وه‌ی متشک. به پیچه‌وانه‌ی ثه‌وه. هیوای واقیعی من 
په‌ره‌پندانی شیوازی راست و دروسته. له پیناوی هه‌لبژاردنی دوو ثه‌وه‌نده‌ی هه‌ندیک به 
یاده‌وه‌رییه‌کان؛ يان له پنناوی سرینه‌وه‌یان له نووسینگه‌ی یادگه‌ی که‌سیک, کاتیک 
پنویستییه‌کی پزیشکی مسوگه‌ر بق سرینه‌وه‌یان هه‌یه» وه‌کو پرسی حاله‌تی توشبوون به 
سه‌دمه‌یه‌ک» يان حاله‌تی شالوده‌بوون به ماده‌هزشبه‌ره‌کان» يان به خراپ به‌کارهینانی 
ده‌رمان و حه‌په‌کان. 
خهو له پنناوی جوره‌کانی دیک خزمه‌نگوزاری یادگه: ۱ SLEEP FOR OTHER TYPES OF‏ 
«(MEMORY‏ 

لیکزلینه‌وه و تاقیکردنه‌وه‌کانی تاکو ئێستا خستوومانه روو. لەسەر یه‌ک جوریی يادگه 
بوون: راستی و زانیارییه‌کان بهو شیوه‌یه به‌یادبهیتینه‌وه که له کتیبه‌کانی پرق‌گرامی 
خویندن خراونه‌ته‌روو؛ يان ناوی که‌سیک به‌یادی خوت بهینه‌وه» به‌لام زور جوریی دیکه‌ی 
بادگه له مټشک هه‌یه. له نتویاندا یادگه‌ی کارامه‌ییه‌کان. 

بق نموونه» لیخورینی پاسکیل وه‌رده‌گرین. بق نموونه کاتیک مندالبووی. خیزانه‌که‌ت 
کتیبیکی فیرکاریان پننه‌داویت. به ناوی چونیه‌تی لیخورینی پاسکیل . هه‌روه‌ها داوایان لئ 
نه‌کردوویت ئهو کتیبه بخوینیت. تاکو ببینن پاسکیل به‌کارمه‌یی لنده‌خوریت. کهس ناتوانیت 
چونییه‌تی پاسکیل لیخورینت پئ بلی. راسته ده‌کرنت ههول بدهن پیت بلټنء بهلام نه سودی 
بو ثه‌و که‌سه و نه بق تق ده‌یتت. 

که‌واته فیربوونی لیخورینی پاسکیل, ناکریت ته‌نها به لیخورینی کرداری زیاتر له 
خویندنه‌وه بیت؛ يان راهینانی لێخورینی پاسکیل بکه‌یت. هه‌مان پرس و ریکار راسته بق 
هه‌موو کارامه‌ییه جوله‌ییه‌کانی دیکه» چ فیربوونی ژه‌نین له‌سه‌ر ثامیری میوزیکی بیت؛ يان 
راهینان له‌سه‌ر وه‌رزشیک له وه‌رزشهکان بیت؛ بان ثه‌نجامدانی نو‌ژداری بیت؛ يان 


لخورینی فرو‌که بیّت. 


۱۳۷ 


زاراوه‌ی یادکه‌ی ماسولکه زاراوه‌یه‌کی ههله‌یه. لهبه‌رئه‌وه‌ی خودی ماسولکه‌کان هیچ 
یادگه‌یه‌کییان نییه: ماسولکه به مشک نه‌به‌ستراوه‌ته‌وه. ماسولکه ناتوانیت هیچ کاریکی 
تاشغمهف نه گار امه شام دات خەر و مھا ماسراکه توان خوله وبا دوزدکانی 
په‌یوه‌ستن به کارامه‌ییه‌ک هه‌لبگرنت. که‌واته یادگه‌ی ماسولکه, له هه‌قیقه‌تدا یادگه‌ی متشکه, 
یادگه‌ی میّشک ده‌توانیّت له راهینانی ماسوکه‌کان و به‌هیزکردنیان بۆ جیبه‌جیکردنی جوله 
زنجیره‌ییه‌کان به شیوه‌یه‌کی چاکتر یارمه‌تیت بدات. به‌لام هه‌موو ریکاره‌کان له یادگهدا 
هه‌لگیراون, له یادگه به‌رنامه‌ی تایبه‌ت به زنجیره‌ی چوله‌کان له میشک به ثاماده‌یی هه‌به. 

له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه. پنش دووسال له دوزینه‌وه‌ی کاریگه‌ریی خه‌و له‌سهر به‌ده‌ستهیتانی 
ثه‌و زانییاریانه‌ی به راستیان ده‌زانین کاریان له‌سهر ده‌که‌ین لیکولینه‌وهم له کارامه‌ییه 
جوله‌ییه‌کان کرد. پیش ثئه‌نجامدانی لیکولینه‌وه‌که. دوو پرس روویدا: پرسی يهکهم کاتیک که 
فیرخوازیکی گه‌نج بووم» له ناوه‌ندی کوینزی پزیشکی له نه‌خوشخانه‌ی گه‌وره‌ی فیّرکاری 
نوتنگهام له به‌ریتانیاه تویژینه‌وه‌م له پرسی شله‌ژانی جوله‌یی کرد. له حالّه‌تی به‌رکه‌وتنی 
تایبه‌تی درکه پەت» هه‌ولی دوزینه‌وه‌ی رنگای دووباره به‌یه‌ک گه‌یاندنه‌وه‌ی درکه په‌تی 
پچراوم ده‌داء لەگەل دانانی ئامانجی کوتایی. امانجه‌که بریتی بوو له دووباره به‌ستنه‌وه‌ی 
میشک و جه‌سته به یه‌که‌وه. 

دلته‌نگم که ده‌لیم: ثه‌و تویژینه‌وه‌یه‌م شکستی هینا. به‌لام له ماوه‌ی ثه‌و تویژینه‌وه‌یه 
نه‌خوشی دیکه‌م ناسی, که شله‌زانی جوله‌ییان هه‌بوو. له نیویاندا نه‌خوشی جهلته. ثه‌وه‌ی 
زور چاوه‌روان نه‌کراوبوو» ژماره‌یه‌کی زوری نه‌خوشه هه‌قیقییه‌کان. ثه‌رکه جوله‌ییه‌کانیان 
چاکده‌بوه‌وه» چاکبوونهوه له دوای جه‌لته. پله‌به‌پله و هه‌نگاوبهههنگاو بووء ئەركە 
جوله‌ییه‌کانی وه‌کو» ثه‌رکی قاچه‌کان؛ يان قوله‌کان؛ يان په‌نجه‌کان؛ يان ثه‌رکی قسه‌کردن 
چاک ده‌بوونه‌وه. به‌لام به دەگمەن به ته‌واویی چاکده‌بوونهوه له‌گه‌ل شه‌وه‌ی هه‌موو 
نه‌خوشه‌کان روژ له دوای رۆژ و مانگ له دوای مانگ چاکتر ده‌بوون. 

تاقیکردن»وه‌ی دووه‌مم ثه‌نجامداء دوای چه‌ند سالیک: کاریگه‌ریی کگه‌وره‌ی له‌سهر 
بونیادی ثاراسته‌ی تویژینه‌وه‌کهم هه‌بوو, له کاتیکدا خه‌ریکی به‌ده‌ستهینانی بروانامه‌ی 
دکترابوو» نه‌وه له سالی (۲۰۰۰) بوو» هاوکات کزمه‌لکه‌ی زانستیی رایگه‌یانند شه‌و 
ده‌ساله‌ی داهاتوو. سالانی گرنبه‌ستی میشکه» په‌پنی گریبه‌ستیکی راستبوو. وه‌کو له دوایی 
روون بووه‌وه. له نزیک به‌دیهتنانی پنشکه‌وتنی ديار له بواری زانستیی ده‌مار, داوام لکرا 
وتاریکی گشتی سه‌باره‌ت به بابه‌تی خه‌و له بونه‌یه‌کی ثاهه‌نگیراندا پنشکه‌ش بکه‌م نه‌و کات 
هتشتا شتیکی که‌ممان سه‌باره‌ت به کاریگه‌ریی خه‌و له‌سه‌ر یادگه ده‌زانی» لەگەل ثه‌وه‌ی له 


۱۹۸ 


وتاره‌که‌م به کورتی باسم له دوزینه‌وه‌کانی کورپه کرد. که لهو کات پرسیکی باو و ناسراو 
بوو. 
لام چاکه‌تتکی سوفی دامه‌دامه‌ی ره‌نگ ره‌رد و سه‌وزی پوشییوو» تاکو نه‌مرق وننه‌که‌ی له 
یاده‌وه‌ريم به زیندووی ماوه. گفتوگویه‌کی کورتمان ثه‌نجامداء به‌لام له ژیانم بایه‌خیکی 
گه‌وره‌ی زانستیی هه‌بوو» پیاوه‌که لەسەر وتاره‌که‌ی پنشکه‌شم کرد سوپاسی کردم پنی 
گوتم: ژه‌نیاری پیانوم» هه‌روه‌ها پیی گوتم سه‌رسامم به شیکارییه‌کانت سه‌بارهت به خهو, 
له خه‌و ئهو شتانه بگیرینه‌وه له پیشدا فیریان بووینه» به‌لکو ته‌نانه‌ت ده‌توانین به‌هیزیان 

له دوونوتی گفتوگو‌که‌مان ساتی ثه‌وه هات. وای لنکردم سه‌رسام بح» ثه‌و سانه خالی 
ده‌رچوون به ثاراسته‌ی ثه‌و پرسه‌بوو که تویژینه‌وه‌کانم له ماوه‌ی سالانی دواتر جه‌ختیان 
ده‌کرده سەری. پیاوه‌که گوتی: "پرستک له ژه‌نینی پیانودا لیم دووباره‌ده‌بیتهود. رود 
دووباره‌بوونه‌وه‌که له ئاستتکدایه. سه‌خته ریکه‌وت بنت. تاکو دره‌نگانی ثنواره پرزفه له‌سه‌ر 
پارچه میوزیکیک ده‌که‌م. به‌لام ناتوانم به سه‌رکه‌وتوویی بیژه‌نم» هه‌ندیکجار هه‌مان هه‌له له 
هه‌مان بابه‌ت و له هه‌مان کات ده‌که‌مه‌وه! به نیگه‌رانی و توره‌ییه‌وه ده‌چم بق سەر جیگای 
خه‌وتنه‌کهم؛ بهلام کاتیک به‌یانی روژی دواتر له خه‌و هه‌لده‌ستم. له‌به‌ردهم پیانوکهم 
داده‌نیشم» راسته‌وخق پارچه میوزیکه‌که به‌بی هیچ هه‌له یه ک ده‌ژه‌نم . 

له‌به‌ردهم پیانق داده‌نیشم و به‌بی هه‌له‌کردن دهیژه‌نم" 

ثه‌و وشانه له هررم ده‌خولانه‌وه» به‌لام هه‌ولمده‌دا شتیکم ده‌سنکه و نت وهلامی پی 
بده‌مه‌وه» به پیاوه‌که‌م گوت: هو بیرقکه‌یه سیحراویه. له‌وانه‌یه خه‌و به‌ته‌واوییی فاکته‌ری 
یارمه‌تیده‌ری به‌هره‌ی میوزیکی بیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی هق‌کاره بق ژه‌نینی بى هه‌له؛ به‌لام هیچ 
به‌لکه‌ی زانستیی نابینم يان نازانم پشگیری ئهو باوه‌ره‌م بکات. 

پیاوه‌که له ثه‌نجامی نه‌یوونی سه‌لماندنی زانستیی نه‌زموونی که پيم گوتبووء يبه 
نیگه‌رانییه‌وه پنکه‌نی» جارتکی دیکه له‌سه‌ر وتاره‌که‌م سوپاسی کردمه‌وه. به تاراسته‌ی هولی 
پنشوازیکردن رقیشت. به‌لام من له‌سه‌ر پلیکانه‌کانی هولی وتاردان مامه‌وه. درکم کرد 
ثه‌وه‌ی ئهو پیاوه پێی گوتم. شتنکه پنچه‌وانه‌ی دانایی فیرکارییه. که زور به شایسته‌یی و 


متمانه و دووباره‌کردنهوه په‌یره‌وی زانستبی ته‌واو و کامیل دەبتت. لەسەر بنه‌مای 
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قسه‌کانی ثه‌و پیاوه بوم ده‌رکه‌وت. پرسه‌که بهو شیوه‌یه نییه, ثایا په‌یره‌وکردنی زانستیی 
له‌که‌ل خه‌و ده‌توانتت به‌ره و ته‌واویی و کامیلیی ببات؟ 

به‌وشیوه‌یه دوای سی سال له تویژینه‌وه له‌سه‌ر خهو, لاپه‌ره‌یه‌ک تویژینه‌وهم به هه‌مان 
ناونیشان بلاوکرده‌وه. هه‌روه‌ها له لیکولین»وه‌کانی دوای نه‌و قسانه. ثه‌نجامی زورم 
کو کر وة که خەخ سر كرتا مرس نیقی وووذاوهی که شا راهکای بیان که 
تایبه‌ته به خه‌و. رووداویکی جوان بوو. 

هه‌روه‌ها دوزینهوه‌کانی تیشکم خسته‌سهر. که میشک دوای به‌رکه‌وتن؛ بان زیان 
پیکه‌وتن به هی جهلته‌ی میّشک. پله به پله به‌شیک له توانسته‌کانی له‌سه‌ر ثاراسته‌کردن و 
کزنترولکردنی کارامه‌ییه جوله‌ییه‌کان به‌ده‌ست ده‌هینیته‌وه. پرسی چاکتربوون روژ له دوای 
رۆژ ده‌بنت, به‌لکو ده‌توانین بلیین: شهو له دوای شهو ده‌بیت. 

به تیپه‌ربوونی کات کورسی خونندنم له زانکوی هارقاردی پزیشکی وه‌رگرت. لەگەل 
آروبیرت سیگولد" ده‌ستم به خویندن کرد. ئهو سه‌رپه‌رشتیارم بوو» دواتر بوو به هاوری و 
هاوبه‌شم له کاری هه‌ولدان بق دیاریکردنی ثه‌و پرسه‌ی میتشک دوای کوتاییهاتنی راهینان 
يان پرزقه‌کردن به‌رده‌اوم ده‌بیّت له فتربوون؟ ثایا چون میشک ئهوه ده‌کات؟ روونه کات 
رولی لهو پرسه‌دا هه‌یه, به‌لام بومان ده‌رکه‌وت سی ثه‌گه‌ری جیاواز هه‌یه. دەبێت جیاکاری 
له نجوانیاندا بکه‌ین. 

ثایه (۱) که‌وه کاته یان؛ (۲) ثه‌وه کاتی ثاگاییه؛ يان (۳) ثه‌وه کاتی خه‌وه؟ كام کات لهو 
سی کاته رولی آدایه‌نگه" بق ته‌واوکردنی یادگه‌ی کارامه‌ییه‌کان ده‌ییننت؟ 

کزمه‌له‌یه‌کی زورم لهو که‌سانه وه‌رگرت. که به ده‌ستی راست ده‌نووسن, وامکرد فیربن 
زنجیره‌ی ژماره‌کان له‌سه‌ر کیبوردی کومپیوتهر به ده‌ستی چهپ بنووسن. ژماره‌کان له 
شیوازی »٤(‏ ۱ بق ۰۳ ۰۲ )٤‏ بوو. مه‌رج بوو به وردی و به‌وپه‌ری خیرایی به‌پیی توانا 
بنووسن. وه‌کو له فیربوونی ژه‌نینی رسته‌یه‌کی میوزیکی له‌سه‌ر پیانو» ئهو که‌سانه لهسه‌ر 
زنجیره‌ی ئهو کارامه‌ییه جوله‌ییه جار له دوای جار بق ماوه‌ی دوازه خوله‌ک راهینانیان 
ده‌کرد. لەگەل پشودانی کورت له نیوان جاره‌کاندا. 

چاکتربوونی ناستی ثه‌نجامدانی به‌شداربووان له‌ماوه‌ی نه‌و کورسهی راهتنان» 
چاوه‌روان نه‌کراوبوو. دوای هه‌موو تیبینی و وه‌رده‌کارییه‌کان. پنویست بوو راهیتانی ته‌واو 
بکه‌ن! به‌شداربووه‌کانمان دوای تیپه‌رینی دوازده کاتژمیر له راهینان تاقیکرده‌وه. نیوه‌ی 
زماره‌ی به‌شداربووه‌کان» نووسینی زنجیره‌ی ژماره‌کان به ده‌ستی چهپ له ماوه‌ی به‌یانیان 
فیرببوون. ثه‌و نیوه‌یه‌مان له کاتی دره‌نگی ثیواره دوای ته‌وابوونی هه‌موو روژه‌که به‌بی 


۱۷۰ 


ثه‌وه‌ی بخه‌ون تاقیکردنه‌وه» به‌لام نیوه‌که‌ی دیکه‌ی به‌شداربووانمان» ته‌نها به ثه‌زموونی 
نووسینی زنجیره‌ی ژماره‌کان به ده‌ستی چهپ له ماوه‌ی ئټواره فیرببوون؛ ثه‌وانه‌مان له 
به‌یانی دواتر دوای نتپهر بوونی دوازده کانژمتر تاقیکرده‌وه. نه‌وانه دوای راهینان. 
شه‌وه‌که‌ی هه‌شت کاتژمتر خه‌وتبوون. 

نو به‌شداریووانه‌ی له دریزایی روژه‌که دوای راهتنان تاکو کاتی تاقیکردنه‌وه‌که به 
ثاگایی مابوونه‌وه. هیچ ئاماژه‌یه‌کی چاکتربوون به روونی له ئاستی نه‌نجامدانیان له کاتی 
تاقیکردنه‌وه‌یان ده‌رنه‌که‌وت» به‌لام ئه‌وانه‌ی له به‌یانی دوای به‌سه‌ر بردنی هه‌مان ماوه. يان 
دوای راهیتان به دوازده کاتژمیر تاقیمان کردنه‌وه» (که گونجاوبوو لەگەل حاله‌تی ژه‌نیاره‌ی 
پیانویه‌که‌ی بوی باسکردم)» دوای نه‌وه‌ی خه‌وی شوانه‌ی ته‌واو خه‌وتبوون؛ 
به‌رزبوونهوه‌ی چاوه‌روانکراو له‌خیرایی ئاستی ئه‌نجامدانیان ده‌رکه‌وت. ئاستی خیرای 
نووسینیان گه‌يشته (0۲۰)» له‌گه‌ل چاکتربوونی وردی و ریکی نووسینیان به ریژه‌ی 
(۷0۳۵). 

ثه‌وه به‌لگه‌یه‌کی گرنگ بوو, ثه‌و به‌شداربووانه‌ی له به‌یانیان فیری ئهو کارامه‌ییه جوله‌ییه 
ببوون. هیچ چاکتربوونیان تاکو ئێواره لیده‌رنه‌که‌وت. به‌لکو چاکتربوونی هاوشیوه له 
ئاستی ئه‌نجامدانیان ده‌رکه‌وت. کاتتک دوای دوازده کاتژمتری له جه‌وتن له دوای خه‌وی 
شه‌وانه‌ی ته‌واو تاقیمانکردنه‌وه. 

به واتایه‌کی دیکه. مینشکت به‌رده‌وام ده‌بیت له په‌ره‌پندانی بادوه‌ری کارامه‌ییه 
جوله‌بیه‌کانت؛ لەگەل نه‌مانی راهینانی زیاده. نه‌وه پرسبیکی سیحراوبه! بەلام نه‌وه‌ی 
فیربوونه دواکه‌تووه له ماوه‌ی خه‌وتن رووده‌دات, له ماوه‌ی راهینانی هاوشیوه‌ی فیربوون 
روونادات؛ که مروف به‌ئاگایی به‌س‌ری ده‌یات» به‌یی له‌به‌رچاوگرتنی ماوه کاتی به‌ئاگایی 
يەكەم ده‌بیت؛ يان ماوه‌ی خهو, په‌یره‌وکردنی پروسه و راهینان ناگه‌ن به ته‌واوبوون؛ 
بیگومان ده‌بیّت له‌دوای په‌یره‌وکردنی پروسه‌کان و راهینان خه‌وی شهوانه له پیناوی 
گه‌یشتن به ته‌واوبوون و کامیلبوونی پروسه‌که يان راهینانه‌که هه‌بزت. 

دوای تاوتویکردنی نو پرسه. ده‌ستمانکرد به‌رووناکردنه‌وه‌ی سوده‌کانی په‌یوهست به 
یاده‌وه‌ری ڕوودەدەن› به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی ثه‌وه‌ی مرو فیری زنجیره‌ی جوله‌ی کورت 
يان درز ده‌ینت» بۆنموونه )£ ۲ ۱ ۳( له بەرانبەر 13 ۲ ۲ «(٤ ۰۱ ۰ ۰۲ ۸۶ ۰۱ ۲ Ff‏ 
ئەگەر يەک ده‌ست له نووسین به‌کاربهێنێت؛ يان هه‌ردوو ده‌ستی به‌یه‌که‌وه بەکاربهێنێت. 
وه‌کو ژه‌نیاری پيانق به‌کاریانده‌هینیت. 
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به شیکارکردنی ره‌گه‌زه تاکه‌کانی زنجیره‌ی جوله‌کان» وه‌کو زنجیره‌ی »)٤ ۰۲ ۰۳ ۰۱ ٤4(‏ 
توانیم ثه‌وه بدززمه‌وه» چون خهو ده‌بیته هوکاری تیگه‌یشتنی کارامه‌ییه‌کان به دیاریکراویی. 
تەنانەت دوای به‌سه‌ربردنی ماوه‌یه‌کی دریژ به‌سهر راهیتانی یه‌کهم» به‌شداربووانی 
تاقیکردنه‌وه‌که له ره‌وتی راهینانی به‌که‌م له کاتی په‌رینه‌وه رووبه‌رووی ئاسته‌نگ بووه‌نه‌وه. 
له چوارچیوه‌ی ثه‌و زنجیره‌یه‌ی راهننانیان له‌سهر ده‌کرد. 

خالی کنشه‌کان ثه‌وانه‌بوون, کاتیک چاودیریی خیرایی داگرتنی دوگمه‌کانی کیبورده‌کهم 
ده‌کرد» زور به‌روونی ده‌رده‌که‌وت. به دیاریکراوی لهو خالانه‌ی په‌رینه‌وه. ماوه‌ی وه‌ستانی 
زور دریِژ هه‌بوو. يان هه‌له‌ی دووبار هه‌بوو» بۆ نموونه. به‌شداربوو هه‌بوو له‌بری نه‌وه‌ی 
بی پچران و به زنجیره‌ی (۰۲ ۸ ۳ ۸۲ ۰ 6 ۱ ۳ ۲ )٤‏ بنووسیت» (۱۰۲ ۲ ) ده‌وه‌ستا (۲, 
> . ۰۱ ۲) ده‌وستا (۰۲ 4) ده‌ینووسیه‌وه. زنجیره‌ی جوله‌کانیان دابه‌ش ده‌کرد بق چه‌ند 
به‌شیک, وه‌کو ئه‌وه‌ی هه‌وله‌که‌یان به يک جار بق نووسینی هه‌موو زنجیره‌که» پرسیکی 

هاوکات خا کی ەنا له چذانچیوه‌ی ویر گە که‌ستیگهوه یا کاس ریکه 
جیاواز بوو, بهلام هه‌موو به‌شداربووان به نزیکی له یه‌ک خال ئاسته‌نگیان هه‌بوو» يان له 
دوو خال, هه‌لسه‌نگاندنم بق ئاستی ئه‌نجامدانی ژماره‌یه‌کی زر له به‌شداربووان کرد به 
استیک توانیم به راستی و به دیاریکراوی سه‌ختی و ئاسته‌نگه‌کان بزانم. که هه‌موویان له 
زنجیره‌ی جوله‌کان رووبه‌رووی ده‌بوونه‌وه» ته‌نها به گویگرتن له داگرتنی دوگمه‌کانی 
کیبورده‌که, له ماوه‌ی راهینانیان. به‌لام گونیه‌کانم شتیکی زور جیاوازییان بیست. کاتیک 
شع اوو وام لته ن رمو ر تیک کوان شو زنک له کهی تافکر در ناتان بین کەی 
شیکاری داتاکان بکه‌م» زانیم چی گوزه‌راوه: فتربوون! دوای خهو» فیری داگرتنی 
دوگمه‌کانی کیبورد ببوون به‌بی پچران, به‌وشیوه‌یه پچران و وه‌ستان نه‌ماء به راسته‌وخویی 
و به‌رده‌وامی شوینی گرته‌وه. ثه‌وه ئامانجی کوتایی فیربوونی کارامه‌یی جوله‌یی: (۲ ۱ ۳ ۲ 
٤ ٤‏ ۲۱ ۲ ؛ ...) ریتمی خیرا به‌تاله له ھەر هه‌له‌یه‌ک. به‌وشیوه‌یه خه‌و توانی به رنگایه‌کی 
پرز‌گرامکراو. بابه‌ته‌کانی په‌رینه‌وه‌ی سه‌خت له چوارچیوه‌ی یادگه‌ی جوله‌یی دیاری بکات. 
هاوکات خهو رولی له لادانی سه‌ختییه‌کان هه‌بوو. ثه‌و ئه‌نجامه وشه‌کانی ژه‌نیاری پیانزی 
هینایه‌وه یادم» که ماوه‌یه‌کی دریژ بوو چاوم پڼی که‌وتبوو: وشه گرنگه‌کانی" به‌لام کاتیک له 
به‌یانی دواتر هه‌لده‌ستم له‌به‌رده‌م پیانق داده‌نیشم و به‌بی هیچ ههله‌یه‌ک ده‌یژه‌نم . 

به‌رده‌وامبووم له تاقیکردنهوه‌ی به‌شداربووان» له ړووی هه‌ژمارکردنی چالاکییه‌کانی 
منتشکیان دوای خه‌وتنن. له ثه‌نجامدا بینیم چون نه‌و سوده دلخزشکه‌ره به‌دیهاتووه, 
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هه‌روه‌ها چون کارامه‌یی جوله‌ییان چاکبووه. به‌وشیوه‌یه خه‌و وه‌کو نه‌ریتی خوی پروسه‌ی 
گواستنه‌وه‌ی زانیارییه کارامه‌ییه‌کانی ناو یادگه‌ی ثه‌نجامدا؛ به‌لام ثه‌نجامه‌کان جیاوازبوون. 
کاتیک سه‌یری حالّه‌تی به‌یادهاتنه‌وه‌ی وشه‌کانی کتیبی فیرکاریمان کرد: له بری ئهوهی 
زانیارییه‌کان له یادگه‌ی کورتخایه‌نه‌وه بگوازرینه‌وه بو یادگه‌ی دریژ خایه‌ن» وه‌کو چون له 
کاتی هه‌لگرتنی زانیاری و راستییه‌کان ده‌گوازریتهوه. یاده‌وه‌رییه جوله‌ییه‌کان له ریگای 
ریکاره‌کانی مشک که له ژیر ئاستی به ناگایی کار ده‌کات. گوازرانه‌وه» له ثه‌نجامدا ثه‌و 
کرده‌وه جوله‌ییانه بوون به نه‌ریتی غریزه‌یی» جوله‌کان لەگەل جه‌سته به ئاسانی گونجا و 
ئاویزان بوون, له بری نه‌وه‌ی مرۆف هه‌ست بکات جوله‌کان کرداری مه‌به‌ستدارین و 
پیویستی به هه‌وله. واتا خه‌و یارمه‌تی میشکی داوه» له فیربوونی زنجیره جوله‌ییه‌کان 
به‌شیوه‌یه‌ک وایکرد مرۆف هه‌ستبکات زنجیره‌ی جوله‌کان سروشتیی دووه‌میه‌تی» يان به‌بی 
ههول و كۆشش ثه‌نجامیان ده‌دات. به دیاریکراوی ثه‌وه امانجی زوربهی راهینه‌ری 
یاریزانان و ئولمپییه‌کانه. کاتیک کارده‌که‌ن بو ثه‌وه‌ی یاریزانه هه‌لبژنردراوه‌کانیان بگه‌یه‌نن 
به لونکه‌ی کارامه‌بیه‌کان. 

کوتا دوزینه‌وه‌م» نزیکه‌ی بيست سال له تویژینه‌وه‌ی خایاند. که دیاریکردنی جوریی 
خه‌وی به‌رپرس له به‌هیزکردنی کارامه‌یی جوله‌یی له ماوه‌ی خه‌وی شه‌وانه بوو. ثه‌و 
دوزینه‌وه‌یه‌م لەگەل سیمیناره کومه‌لایه‌تی و پزیشکییه‌کانم به‌یه‌که‌وه بوو» ثه‌و زیاده‌یه‌ی له 
خیرایی و وردی ده‌رده‌که‌ویت. به کارایی و راسته‌وخویی په‌یوه‌ندی راسته‌وخوی به بری 
قوناغی دووه‌می خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو هه‌یه. به تایبه‌تی له دوو کاتژمیری 
کوتایی شه‌وداء که خه‌و هه‌شت کاتژمێر به‌رده‌وام بووبیت» ايان له پێنج بق حه‌وتی به‌یانی» 
ثه‌که‌ر که‌سه‌که له کاتژمنر یازده‌ی شه‌و خه‌وتبنت . 

له راستیدا هه‌موو ئهو سودانه به کاری زوری ژماره‌ی چنینه‌کانی خه‌وی ثارام له دوو 
کاتژمیره‌که‌ی کوتایی پیش به‌یانی ده‌بیّت. ئه‌و دوو حاله‌ته به‌رپرسن له به‌هیزکردنی یادگه‌ی 
جوله‌یی له ماوه‌ی خه‌وی دوای راهینان. کات له شه‌ودا به پالنه‌ری گه‌وره‌ی چالاکی 
شه‌پوله‌کانی منشک جیاده‌کرنته‌وه» که ده‌وله‌مه‌نده به چنینه‌وه‌ی شه‌وانه . 

ثه‌وه‌ی زور له‌وه زیاتر سه‌رسامی کردم» زیادبوونی ژماره‌ی چنینه‌وه‌ی دوای فیربوون 
بوو, ته‌نها لهو ناوچه‌یه‌ی مشک ده‌رده‌کهویت» ثه‌و ناوچه‌یه‌ی که‌وتووه‌ته سه‌روویی 
په‌رده‌ی میشک. ثه‌و ناوچه‌یه به‌رپرسه له جوله؛ یان به ته‌واویی ده‌که‌ونته به‌رده‌م ته‌پلی 
سەر؟ به‌لام له ناوچه‌ی دیکه ده‌رناکه‌ونت. هه‌رچه‌نده بابه‌تی چنینه زیاده‌کانی خهو لهو 


به‌شه‌ی میشک گه‌وره‌تر بیت. ناچارمان ده‌کات فیری کارامه‌یی و جوله‌ی تاقه‌تپروکین بین 
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هه‌روه‌ها هه‌رچه‌نده ئاستی چاکبووتی ئه‌نجامدان دوای هه‌لستان له خه‌و زياد بکات. زور له 
کومه‌له‌ی تویژینه‌وه‌ی دیکه ثه‌نجامی هاوشیوه‌یان له رووی کاریگه‌ریی "خه‌وی بابه‌تی" 
له‌سهر فیربوون دوزییهوه. به‌لام کاتیک پرسه‌که په‌یوه‌سته به یاده‌وه‌ریی کارامه‌یی 
جوله‌یی. نه‌وه شه‌پوله‌کانی مشک بق خهو» به شنوه‌یه‌ک ره‌فتار ده‌کات. وه‌کو نه‌وه‌ی 
لیهاتوو و کارامه بیّت: بهو شیوه‌یه مرۆف مه‌ساجیکی ته‌واو بق جچه‌سته‌ی وه‌رده‌گریت. 
به‌لام مه‌ساجکه‌ر به تایبه‌تی وریای ثه‌و ناوچانه‌ی جه‌سته ده‌ییت که پتویستی به چاودتری 
و یارمه‌تی زیاتره. 

پرسیکی پوونه به هه‌مان ریگاء چنینه‌کانی خه‌و به ثاراسته‌ی هه‌موو شتیک جیبه‌جی 
دەبێت. به‌لام به تایبه‌تی جه‌خت ده‌کاته سەر ئهو به‌شانه‌ی مشک زور له به‌شه‌کانی دیکه 
له پرسی فیربوون له ماوه‌ی ړۆژدا شه‌که‌تتر بووه. 

له‌وانه‌یه پرسه‌که زیاتر گرنگ و په‌یوه‌ندیدارتر بت به جیهانی هاوچه‌رخ. ثه‌ویش پرسی 
کاریگه‌ریی کاته له شه‌ودا. که دوزیمانه‌وه؛ دوو کاتژمیری کوتایی خهو» به دیاریکراوی 
په‌نجه‌ره‌یه‌که زوربه‌مان له داخستنی و فه‌رامقوشکردنی هه‌ست به بوونی هیچ کیشه‌یه‌ک 
ناکه‌ین» له به‌رانبهر ده‌سنکه‌وتنی سهره‌تایه‌کی زوو له روژداء له ئه‌نجامدا ئاهه‌نگ ی 
چنینه‌وه‌ی خه‌و له کاتزمنره‌کانی به‌یانی له‌ده‌ست ده‌ده‌ین. 

هو پرسه راهینه‌ری یاری ئولمپی به‌یاد هینامه‌وه, که بهو په‌ری توندی به‌سه‌ر یاریزانی 
ده‌سه‌پینیت» له کاتی دره‌نگی رژژ راهینان بکه‌ن, به‌لام داوای لیده‌کات له کاتی زووی 
به‌یانی له پیناوی گه‌رانه‌وه بق راهتنانی نوی له خه‌و هه‌لستیت. راهینه‌ر له داواکه‌ی بی 
تاوان و راستگزیه, به‌لام یاریزان له قوناغیکی گرنگی قوناغه‌کانی په‌رسه‌ندنی یادگه‌ی 
جوله‌یی له مێشک بی به‌ش ده‌کات .... ثه‌و قوناغه قوناغی ریکخستنی ئاستی ئه‌نجامدانی 
یاریزانی کارامه‌یه. 

کاتیک سهرنج ده‌ده‌ین. جیاوازیی زور بچووک له ئاستی ثه‌نجامدان هه‌یه. به گشتی 
جیاکاری له ننوان ثه‌و یاریزانه ده‌کات. که مه‌دالیای ثالتوونی ده‌باته‌وه» لەگەڵ شه‌و 
یاریزانه‌ی له پنشبرکنی وه‌رزشی که‌وره له پیگه‌ی کوتایی دیت. به‌وشیوه‌یه ده‌ستکه‌وتی 
پنشبرکی, هه‌رچه‌نده بچوکیش بیّت. له بردنه‌وه دایه. پرسیکی روونه خه‌و به شیوه‌یه‌کی 
سروشتیی ده‌تواننت ده‌سنکه‌وت ده‌سته‌به‌ر بکات. هه‌روه‌ها ده‌تواننت به‌شداری لهو پرسه 
بکات؛ ثایا سرودی نیشتمانی ولاته‌کهت ده‌بیستیت. که له یاریگا ده‌وتریت»وه يان ناء 
ده‌رچه‌ی راکردن بق دآنیابوون لهو هه‌قیقه‌ته جه‌خت و مسۆگەر نییه: ئەگەر نه‌خه‌ویت» تق 


دقراویت! 
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پرسیکی روونه راکه‌ری سهد مه‌تری بی رکابه‌ر (ئوساین سان لیوبورت). له که‌رنهقاله 
وه‌رزشییه گه‌وره‌کان. سه‌رخه‌ونک له کاتزمیره‌کانی پیش راکردن ده‌شکینیت» شه‌و 
یلو خه وم وات کات نوات فمبارهی بای جیهانی کت هتو وا که کات 
تزله‌مپییه‌کان مه‌دالیای ثالتونی که ده‌باته‌وه سه‌رخه‌ویک ده‌شکینیت. لیکولینه‌وه‌کانمان 
جه‌خت له ره‌فتاری دانایی ده‌که‌نه‌وه: سه‌رخه‌وی رۆژ پیکدنت له بری پنویستی چنینی 
خهو. هاوکات چاکتربوونی زور له یادگه‌ی کارامه‌یی جولّه‌یی ده‌ره‌خستنتت» هه‌روه‌ها 
سسودی نویکردنهوه به‌رده‌وام». له ړووی به‌ده‌ستهینانه‌وه‌ی وزه‌ی به‌کارهیتراو و 
که‌مکردنه‌وه‌ی شه‌که‌تی ماسولکه‌کان. 

زور له لتکولین»وه‌کانی سالانی پیش دوزینهوه‌کان. ده‌ریان خست. خهو» کارامه‌یی 
جولهیی مندالی بچسووک و پیکه‌یشتوان چاک ده‌کات. هه‌روه‌ها کارمهیی جولهیی 
وه‌رزشکارانی تایبه‌تی یارییه وهرزشییه جوراوجوره‌کانی وه‌کو تێنس و تزپی سه‌به‌ته و 
تزپی پی و تزپی پنی نه‌مه‌ریکی و که‌شتی چارزگه چاک ده‌کات. پرسه‌که بهو شنوه‌یه بووه. 
لیژنه‌ی نوله‌مپی ننوده‌وله‌تی له سالی (۲۰۱۵) بلاوکراوه‌یه‌کی به کوی ده‌نگی ثه‌ندامه 
به‌هیزه‌کانی له‌سه‌ر گرنگی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌ی خه‌و ده‌رکرد. لەسەر ثه‌و بنه‌مایه‌ی پتویستییه‌کی 
بنەڕەتييە»› سهباره‌ت به په‌ره‌پزدانی وه‌رزش لهلای پیساوان و ژن‌ان له یارییه 
جیاوازه‌کاند(٩‏ 

تیپه وه‌رزشییه پیشه‌گه‌ره‌کان سه‌رنجی هو پرسه ده‌ده‌ن» هاوکات هۆکاری باشییان بق 
ثه‌و سه‌رنجدانه هه‌یه. لهو داوایانه‌دا وتاریکم له‌به‌رده‌م ژماره‌یه‌ک تیپی نشتیمانی تزپی 
سهبه‌ته و تۆپى پئ له ولاته به‌کگرتووه‌کانی ثه‌مه‌ریکا پشکه‌شکرد. ههروه‌ها وتاریکم 
لەبەردەم تیپی توپی پێی شانشینی به‌کگرتووی به‌ریتانیا پنشکه‌شکرد. له وتاره‌کهم 
له‌به‌رده‌می به‌رنوه‌یه‌ری تیپ و کارگیری و یاریزانه‌کان وه‌ستابووم» یه‌کیک له چاکترین 
پالنه‌رییه‌کانی ئاستی ثه‌نجامدانییان و به‌هیزترینيانم پی راگه‌یاندن» هه‌روه‌ها یاساییترینیان 
که به‌تواناتریینه بق بردنه‌وه له یارییه‌کان: ثه‌و چاکترینه بیگومان خه‌وه! 

دوای ثه‌وه‌ی» پرسی خه‌و کارامه‌یی جوله‌یی چاکترده‌کات به نموونه‌ی زیاتر له (۷۰۰) 
لیکزلینه‌وه‌ی زانستیی که له پشکنینی په‌یوه‌ندی نیوان خه‌و و ئاستی ئه‌نجامدانی مرۆف 


۱ 2 ۰ .= ۶ ۳ ۰ ۳۳۹ ۰ 8 ۰ ۰ 
7 جح ف. بیرگیرون» م ماونتجوی» ن کارمسترونگ. م نسین؛ که‌سانی دیکه» راگه‌یاندنی به کزی 
ده‌نگی لیژنه‌ی نیوده‌وله‌تی بق یارییه ئولمپییه‌کان. تايبەت به په‌ره‌پندانی وه‌رزشی گه‌نجان. گوفاری 
به‌ریتانی بق پزیشکی وه‌رزشی» ۹ ژماره ۲۰۱۵(۳): Ato‏ — ۸۵۱ 
۱۷۵ 


پشتیوانیکراو وه‌رگیراوه؛ زوربه‌ی لیکولینه‌وه‌کان به تایبه‌تی گرنگییان به لیکولینه‌وه له 
وهرزشوانه دانپندانراوه‌کاندا دایوو. که‌متر له هه‌شت کاتژمتر له شه‌ودا دەخەون› (به 
تایبه‌تی که‌متر له شه‌ش کانزمیر). له روژی دواتر ئه‌مانه‌ت لنرووده‌دات: به نیپه‌رینی کات. 
کاتی هه‌ستکردنت به شه‌که‌تی جه‌سته نزیکه‌ی به ریژه‌ی (%10 بق %0) نزمده‌بیته‌وه 
هه‌روه‌ها توانای هه‌ناسه‌دانت نرمیوونه‌وه به‌جویه‌وه ده‌بیننت. 

هه‌روه‌ها وه‌کو تیبینیت کردووه» زیانی هاوشیوه. توشی هیزی ته‌نیشته‌کان و بازدانی 
به‌رز ده‌بیت» هێزی ساتی لوتکه‌ی ماسولکه‌کان نزمده‌بنه‌وه و هیّزیان چه‌سپاو و جیگیر 
ده‌بیت. واتا ناتوانی سه‌رکیشی له به‌رزکردنه‌وه و راکردن بکه‌یت» هه‌روه‌ها زیانی پوون 
بەر توانای خوینبهره‌کانی دل ده‌که‌ویّت و توانای سه‌ربه‌خوبوون و توانای هه‌ناسه‌دان 
نزمده‌بنهوه» هه‌موو ئه‌وانه توشی جه‌سته‌ی پنویست به خهو ده‌ین. هاوکات رنژه‌ی 
که‌له‌که‌بوونی نرشی گه‌ده بەرزدەبێنەوە› ریژه‌ی ئۆكسجىن له حون نزمده‌یننه‌وه» له 
به‌رانبه‌ردا ریژه‌ی ُوکسیدی کاربونی زیانبه‌خش له خوین زياد ده‌کات. به‌شیک لهو زیاده‌ی 
ُوکسیدی کاربونه ده‌گه‌ریته‌وه بق بری ثه‌و هه‌وایه‌ی که سییه‌کان ده‌توانن هه‌لیمژن . 

به‌لکو توانای چه‌سته له ساردکردنه‌وه‌ی خوی له ماوه‌ی ثاره‌ق کردنهوه. له ساتی 
په‌یره‌وکردنی راهینانی وه‌رزشی قورس به هوی که‌مخضه‌ویی زیانی به‌رده‌که‌ویت شه‌وه 
مه‌رجیکی گرنگه له مه‌رجه‌کانی ثئه‌نجامدانی په‌ره‌سه‌ندووه. 

هه‌روه‌ها مه‌ترسی پنکاتمان هه‌به! پیکان گه‌وره‌ترین ترسی وه‌رزشوانه رکاب‌رکان و 
راهینه‌ره‌کانیان»» هه‌ره‌وه‌ها مایه‌ی قه‌له‌قییه بق به‌ریوه‌به‌ری ئهو تیپه دانپیدانراوانه‌ی» 
یاریزانه‌کانییان به وه‌به‌رهیتانی دارایی ناياب" داده‌نین» سه‌باره‌ت به پرسی پیکانی یاریزان 
سیاسه‌تی بیمه‌کردن له خه‌و سهرکه‌وتوو تر نییه, خه‌و بق پاریزگاریکردن لهو وه‌به‌رهیتان 
له مه‌ترسی پیکان گرنگه. چونکه ده‌توانیت په‌ی به بینینی چونیه‌تی پنویستی ثالوده‌یی بق 
خهو له ماوه‌ی وه‌رری وه‌رزشی بیات» هه‌روه‌ها مەنرسى پنکانی وه‌رزشوان له ماوه‌ی 
لیکولینه‌وه زور زياد ده‌کات» شیوه‌ی ژماره (۱۰) وه‌سفی یه‌ک حاله‌تی یاریزانه رکابه‌ره 
گه‌نجه‌کانه» له سالی (۲۰۱۶) 
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تیپی وه‌رزشیی, ملیونان دۆلار بۆ ده‌ستکه‌وتنی یاریزانی زور به‌ها به‌رز دهدات» دواتر 
ثه‌و کالا مرزییه" به جوره‌ها چاودیری پزیشکی و خوراکی ده‌ورده‌دات يان ده‌پاریِزیت. بهو 
هیوایه‌ی تواناکانی زياد بکات. بهلام ده‌ستکه‌وتنی ثه‌نجام زور كەم ده‌بیته‌وه» زوربه‌ی تیپه 
وه‌رزشییه‌کان له ئامانجه‌که‌یان شکستده‌هیتن, له‌به‌ر فاکته‌رنک. که گرنگی پینه‌دانی بوو له 
پله‌ی به‌که‌م: ثه‌ويش خه‌وی یاریزانه. 

لەسەر ثه‌و بنه‌مایه» ثه‌و تیپه وه‌رزشییانه‌ی درکی گرنگی خهو له پێش یارییه‌کان ده‌که‌ن» 
هه‌ست به سه‌رسورمان ده‌کهن, کاتیک پییان ده‌لییت: خهو له روژانی دوای یاریکردن» 
گرنگییه‌که‌ی له خه‌وی رژژانی پنش یاریکردن که‌متر نییه, ثه‌گه‌ر گرنگتر نه‌بیت. که‌واته خه‌و 
دوای ثه‌نجامدانی ئاستیکی به‌رز. خیرایی چاکبوونه‌وه‌ی جه‌سته له هه‌وکردن زياد ده‌کات. 
هه‌روه‌ها پروسه‌ی چاکبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کان به‌هیز ده‌کات. هه‌روه‌ها یارمه‌تی دووباره 
پندانه‌وه‌ی وزه به خانه‌کان له‌سه‌ر شیوه‌ی گلۆكۆز و گلیکجین ده‌کات. 

پیش نه‌وه‌ی کومهلیکی ته‌واو له راسپارده پیشکه‌شی ئهو تیپه وه‌رزشییه بکه‌م. به 
جیبه‌جیکردنییان ده‌توانن سود له وزه‌ی ته‌واویی وه‌رزشوان ببینن, زانیاری سه‌لمینراویان 
پزشکه‌ش ده‌که‌م» که له په‌یوه‌ندی نیشتمانی تۆپى سهبه‌ته (8۸) وه‌رگیراوه» پنوه‌ره‌کانی 
خه‌ویان به‌کارهیناوه. ثه‌و پنوه‌ره له یاریزان (ئدریه ئیگودالا) وه‌رگیراوه» 'ئښستا ثه‌و 
یاریزانه له تیبی نایابی گولدن ستایت و وریارس یاری ده‌کات. 

۱۷۳۷ 


شاو ده‌جه‌ونت» به‌راورد له‌که‌ل ثه‌و کاتانه‌ی هه‌شت کاتزمیر که‌متر ده‌خه‌ونت. 

پرستکی سروشتیییه. زوربه‌مان له تیپیکی دانپندانراو یاری ناکه‌ین به‌لام له نیواماندا 
که‌سانی رور هه‌به» له ماوهء. درنژایی ژیانییان جه‌سته‌ بیان چالاکه. هاوکات نه‌و که‌سانه به 
به‌رده‌وامی کارامه‌یی نوی ب .۰سنده‌هیتن. فیّربوونی جوله و جوانی توانای گشتی جه‌سته 
به‌شیکی به‌رده‌وامه له زیانمان. بچووکترین شت فیربوونی نووسینه له‌سهر لاپتۆپ به 
باشی و که‌میک جیاواز» يان نووسینی نامه له‌سهر موبایلی زیره‌کی قه‌باره جیاواز تا 
ده‌گات به پرس و کاری گهوره و فراوانتر» وه‌کو فیربوونی نف‌ژداری؛ ناچارن له 
نه‌شته‌رگه‌ری پشکنینی باش بکهن؛ يان فروکه‌وانان فێری لیخورینی فرکه به باشی يان 
جیاواز ببن. له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌يشتنه, لیره‌وه به‌رده‌وام پیویستمان به خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاوه. له پیناوی چاکترکردنی کارامه‌یی جوله‌یی و یارمه‌تیدانی. ه‌وه‌ی زور 
گرنگه بق باوکان و دایکان. درک بکه‌ن. گرنگترین کاته‌کانی په‌یوه‌ندی به کارامه‌یی جوله‌یی 
له ژیانی مرژقه‌وه هه‌به» له سالانی یه‌که‌می دوای له‌دایکیوونه» لەبەرئەرەى لهو سالانه 
ده‌سنده‌که‌ین به وه‌ستان و رقیشتن. 

پرسیکی له ناکاو نییه, که قزناغی دووه‌می خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌گات به 
لوتکه. چنیسی خهو لەگەلى دەگات به لونکه» نه‌و کاته مندال ده‌سنده‌کات به په‌رینه‌وه له 
قنه‌خشکه‌وه بق به‌پی پوی 

شیو‌ی ۱۱۱۱ ناستی نه‌نجامدانی یاریزانی تۆپى سدبه‌ته 


رکب ت کب 


خه‌وی زباتر له هه‌شت کاتزمیر به‌رانبه‌ر خه‌وی که‌متر له هه‌شت کاترمیر 
+ %1۲ خوله‌ک به‌رده‌وامی زیاتر له یاریکردن 
%1٩ +‏ خوله‌ک به‌رده‌وامی زیاتر له یاریکردن 
+ 76۲ زیاتر له ریژه‌ی تزمارکردنی خالی سییه‌م. 


٩ +‏ زیاتر له ریژه‌ی هاویشتنی ئازاد. 


VA 


+ 70۳۷ زیاتر له له‌ده‌ستدانی تۆپ بق به‌رژه‌وه‌ندی نه‌یار. 
%٤٥ +‏ زیاتر له هه‌له‌ی ئه‌نجامدراو. 


کنستا خولنکی ته‌واو ده‌خولنمهوه و ده‌گه ریمه‌وه بق نه‌وانه‌ی» له پش سالانتک له 
ناوه‌ندی کوپنزی پزیشکی سه‌باره‌ت به ثازاره‌کانی مشک فیریان بووم. هه‌روه‌ها 
گه‌ران»وه‌ی نه‌رکی جوله‌یی ئهو نه‌خوشانه‌مان دوزبیه‌وه که توشی جهلته بوونه, 
گه‌رانه‌وه‌یه‌کی هیواشه و روژ له دوای رزژه › ثه‌نجامی گه‌رانه‌وه‌ی جوله له ریگای کاری 
شه‌وانه‌ی بایه‌خداری میشک له به‌شیکی میشک ده‌بنت. 

دوای ثه‌وه‌ی که‌سه‌که توشی جهلته ده‌بنت» مشک ده‌ست ده‌کات به پرقسه‌ی دووباره 
بونیادنانه‌وه‌ی ثه‌و گه‌یه‌نه‌ره ده‌مارییانه‌ی پچراون. هه‌روه‌ها گه‌یه‌نه‌ری نوی له ده‌وری 
ناوچه زیان لنکه‌وتووه‌کان دروست ده‌کاته‌وه. ثه‌وه پروسه‌ی دووباره ریکخستنه‌وه و 
نوژه‌نکردنه‌وه‌یه» هه‌روه‌ها دروستکردنی گه‌یه‌نه‌ری نوییه» ثه‌و پروسه‌یه ریگا به گیرانه‌وه‌ی 
پله‌یه‌ک له پله‌کانی ئه‌رکه جوله‌ییه‌کان ده‌دات. ئێستا یه‌که‌م به‌لگه‌مان به‌ده‌سته‌وه‌یه. که خه‌و 
یه‌کیک له پیکهاته زور گرنگه‌کانه و له پیناوی چاکبوونه یارمه‌تی ههول و كۆششى 
ده‌ماریه‌کان ده‌دات. 

خه‌وی جوریی به‌رده‌وام یارمه‌تی گه‌رانه‌وه‌ی پله به پله‌ی ثه‌رکه جوله‌ییه‌کان ده‌دات؛ 
ههروه‌ها بریار له توانای دووباره فیربوونه‌وه‌ی کارامه‌ییه جوله‌ییه زوره‌کان دەدات. ° 
ثه‌گهر له تاقیکردنهوه‌کان ئه‌نجامی زیاتر سه‌باره‌ت به گه‌رانهوه‌ی ثه‌رکه جوله‌ییه‌کان 
به‌دیهات» کاری زیاتر ده‌کریّت بق جه‌تکردنه سەر پرسی خه‌و. بوئه‌وه‌ی خه‌و له گه‌رانه‌وه‌ی 
ثه‌رکه جوله‌ییه‌کان پنگهی یه‌که‌می هەبێت› له‌سهر شه‌و بنه‌مایه‌ی خه‌و هاوکار و 
یارمه‌تیده‌ریکی گه‌وره‌ی ثه‌و نه‌خوشانه‌یه میشکیان توشی ثازاری زور بووه» هه‌روه‌ها خه‌و 
هزکاره بق ثه‌وه‌ی که‌سی توشبوو به جهلته» بتوانیت جاریکی دیکه له ریگای چاککردنی 


"- ک. هیرون, د. دیجیک, ج. ثیریس, ج. سامپرز. ی. پ. ستیر. په‌یوه‌ندی خهو به چاکبوونه‌وه‌ی 
جوله له جەلته‌ی دریژ خایه‌ن: لیکولینه‌وه‌یه‌کی ئه‌زموونییه, تۆمارەكانى خه‌و و پنوه‌ره‌کانی چالاکی 
به‌کارده‌هینیت » گوقاری تویژینه‌وه‌ی خه‌و» ۱۷ (۲۰۰۸): ۱- ۲. هه‌روه‌ها . س. سینگسونک. پ. بوید 
آخه‌و فیربوونی جوله‌ی بابه‌تی و کاتی دوای جهلته به‌هیّز ده‌کات» دووباره ئاماده‌کردنه‌وه‌ی 
ده‌ماره‌خانه‌کان و چاککردنه‌وه‌ی شله‌ژان» . ژماره ۲۳ (۲۰۰۹): ۳۲۷ - ۳۳۵. 


۱۷۹ 


خه‌و. ده‌ست بکانه‌وه به جوله. له شوینیکی دیکه‌ی ثه‌م کتیبه‌دا به پوونی قسه‌مان له‌سه‌ری 
کردووه. 

پرسیکی روونه که‌سانیکی زور هه‌یه. ناتوانن بخه‌ون. زانستیی پزیشکی له تتستادا 
ناتوانێت چاره‌سه‌ری بکات. به‌لگه زانستیییه‌کان راستی ئهو پرسه ده‌سه‌لمتنن, له تتستادا 
چاره‌سه‌ریکی زانستیی بق پرسی نه‌خه‌وتن نییه. بویه پیویسته سود لهو رنکار و 
چاره‌سهره ته‌ندروستییانه ببینین؛ توانای خهو ده‌ره‌خسینن, بوشه‌وه‌ی بتوانین حالی 
نه‌خوشه‌کانمان چاکتر بکه‌ین. 
خو بة داهینان: 0۳۳۸۵۲۱۷۱۲۷۱ (SLEEP FOR‏ 

ده‌توانین بلیین سودی کوتایی خه‌و. گرنگترین و نایابترین سودی خه‌وه: شه‌ویش 
"داهینانه , خه‌و شانوگه‌ریی شه‌وانه ده‌ره‌خسیننت. ریگا به متشکت ده‌دات تاقیکردنه‌وه بکات 
و په‌یوه‌ندی له نیوان زانیارییه زوره هه‌لگیراوه‌کانی ناو یادگه دابمه‌زرینیت. ثه‌و پرق‌سه‌یه 
مه یه کار اهتنا نی هی از مب تاهو ت کاراستهی حارهشتهن گرد یر همع رگا و 
ناروونه‌کان به‌رنوه‌ده‌چیت. وه‌کو پروسه‌ی گه‌ران به‌دوای زانیارییه‌کی ونبوو له گزگل. 

پروسه‌که به ریگایه‌ک به‌رنوه ده‌چیت. میشکی به‌ئاگا ناتوانیت ثه‌و هه‌وله بدات. به‌لام 
میشکی خه‌وتوو ده‌توانیت ثه‌وه بکات. له‌به‌رئه‌وه‌ی کومه‌لیک مه‌عریفه‌ی جیاواز تیکهل به 
یه‌کدی ده‌کات. به‌وشنوه‌یه توانای متشک له‌سه‌ر چاره‌سهرکردنی کیشه‌کان به‌هیز ده‌کات. 
ثه‌گه‌ر له سروشتیی تاقیکردنه‌وه‌ی ثاگایانه رابمینین. شیوازی ناموی یادگه ثه‌نجامی ده‌بنت. 
پرسیکی روونه مه‌عریفه به ریکه‌وت نایه‌ته‌دی» ریکه‌وت ته‌نها له جیهانی خه‌ونه؛ خه‌ونیش 
له قزناغی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو رووده‌دات. 

بۆ زیاتر تیگه‌یشتن لهو پرسه. به گشتی سوده‌کانی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو 
له به‌شی داهاتوو ده‌خه‌ینه‌روو. که پرسی خهو له‌خوده‌گرنت. به‌لام ئێستا بهو پرسه کوتایی 
پئ ده‌هینم. پیت دهلیم. ثه‌و کیمیای زانیارییه‌ی خه‌ون, له قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
په‌یره‌وی ده‌کات» رنبه‌رایه‌تی هه‌ندیک له گه‌وره‌ترین کاریگه‌ریییه‌کانی هزری گورانکاری له 


میژووی نویی مرۆف کردووه. 


به‌شی حهوتهم 
سه‌رکنشیترین پرسی کتیبی گینیس په‌سه‌ندکردنی ژمار‌ی پنوانه‌یی جیهانه 
Too Extreme for the Guinness Book of World 5‏ 


مێشک و بیبه‌شوونی له خهو: (Sleep Deprivation and the Brain)‏ 
ناوه‌ندی کارگیری کتیبی گینس بق ژماره پټوانه‌ییه‌کان له کوتایی بریاریدا. وازبهینټت له 
تزمارکردنی هه‌وله‌کانی شکاندنی ژماره‌ی پنوانه‌یی بق بیبه‌شبوون له خهو. دوای نه‌وه‌ی له 
ناکاو چه‌ندین به‌لکه‌ی زانستیییان بینی» که زیانه‌کانی له ئه‌نجامی بیبه‌شبوون له خه‌و 
ده‌سه‌لمیننت. پنویسته له‌سه‌ر پرسی بریاردنی ده‌سته‌ی کارنگری کتیبی گینس» چیروکی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ثه‌و پیاوه باس بکه‌ین. که کتیبی گینیس توماری کردووه. ثه‌و پیاوه ناوی 
(فلیکس باومگارتتر) بووه. (۱۸۲) هه‌زار پې به بالونیک که به هه‌وای گه‌رم کاری ده‌کرد 
به‌رزبووه‌وه. کاتیک گه‌يشته چینه به‌رزه‌کانی به‌رگه هه‌واء ده‌رگای که‌بسولی ههوا 
گه‌رمه‌که‌ی کردووه و له‌سهر لوتکهی په‌یژه‌که وه‌ستاء بویه به هه‌لواسراوی له‌سهر 
هه‌ساره‌که‌مان مایه‌وه». دواتر زور به خیرایبی رووه و زه‌وی که‌وته خواره‌وه. خیرایبی 
که‌وتنه خواره‌وه‌ی زیادیکرد. تاکو گه‌يشتنه (۸۶۳) ميل (۱۳۰۸ کم) له کاتژمیرنک. خیرایی 
هاتنه خواره‌وه‌ی به‌ربه‌ستی ده‌نگی تنپه‌راند. له ثه‌نجامدا جه‌سته‌ی وه‌کو بومبیک ته‌قیه‌وه. 
به‌لام ثه‌گه‌ری مه‌ترسییه‌کانی بیبه‌شبوون له خه‌و زؤر خراپتر و مه‌ترسیدارتر له هه‌موو 
ثه‌وانه دادەنرێت» له هه‌قیه‌تدا مه‌ترسییه‌کانی بى به‌شبوون له خه‌و» وه‌کو به‌لگه زانستیییه 

یه کلاکه‌ره‌وه‌کان ده‌ری ده‌خهن, له ئاستتکدایه که ناتوانین په‌سندی بکه‌ین. 

ثایا ثه‌و كۆتا به‌لگه زانستیییه به‌کلاکه‌ره‌وه‌یه چییه؟ له دوو به‌شی دواتر هوکاره‌کانی 
واده‌که‌ن که‌مخه‌ویی ببیته هوکاری لیکه‌وته‌ی تیکشکاندن و له‌ناو بردنی میّشک, هه‌روه‌ها 
پرسی چونیه‌تی روودانی تیکشکان و له‌ناوچوونی میّشک؛ لەگەل خستنه‌رووی په‌یوه‌ندی 
نیوان که‌مخه‌ویی و زوربوونی حاله‌ته ده‌ماری و ده‌روونییه‌کانی وه‌کو ازه‌هایمه‌ر. قه‌له‌قی 
که‌ئاب. شله‌ژانی لیدانی دل. خوکوشتن, جه‌لته. ثازاری به‌رده‌وام» هه‌روه‌ها کاریگه‌ریی 
سیسته‌می فسیولوژی بۆ جه‌سته ده‌خه‌ینه‌روو. که چون به‌شداری له حاله‌ته زوره‌کانی 
شه‌له‌ژان و نه‌خوشییه‌کانی وه‌کو ˆ ژیرپه‌نجه. شه‌کره, جه‌لته‌ی دل. نەزۆكى› له‌ده‌ستدانی 
کتش, نامانی به‌رگری" ده‌کات. هیچ حاله‌تتک لهو حاله‌تانه له جه‌سته چاره‌سه‌ر نابن؛ به 


صوی له‌ده‌ستدانی جهو بان نه‌خه‌وتن» هاوکات به روونی ده‌یینین چون هه‌ریه‌ک له 


۱۸1 


پرسه‌کانی کومه‌لایه‌تی و رنکخستن و ثابووری و جه‌سته‌یی و ره‌فتاری و خوراکی و 
زمانه‌وانی و درککردن و هه‌لچوون» پشت به خهو ده‌به‌ستین. 

لهو به‌شه‌دا به به‌لگه‌وه قسه له‌سهر ثه‌نجامی زور ترسناک ده‌که‌ین. به‌لکو هه‌ندیکجار 
لنکه‌وته ترسناک و مه‌ترسیدارکان دەخەينەروو› له‌به‌رنهوه‌ی ته‌نجامی لنکه‌وتهکانی 
که‌مخه‌ویی که توشی مشک ده‌بنت. که‌متر نییه له وترانکردن و له‌ناوبردن چه‌سته. 
سه‌رنج بده (PAY ATTENTION)‏ 

ثه‌گه‌ر خه‌وی پێویست و ته‌واو نه‌خه‌ویت. به زور ریگا خه‌و ده‌توانیت بتکوژیت. هه‌ندیک 
له ریگاکان کاتیبان پنویسته بق کوشتنت. هه‌ندیکی دیکه‌یان زور خیران بق کوشتنت. 
به‌تایبه‌تی کاتیک مشک له سایه‌ی بیبه‌شبوون به راده‌یه‌کی کهم له خه‌و ده‌شله‌ژیت. له 
کوتاییدا ئه‌نجامی کزی شله‌ژانه‌که کوشنده ده‌بنت. له‌به‌رئه‌وه‌ی منشک له جه‌ختکردن بان 
ئۆتۆمۆبێل له‌ژیر کاریگه‌ریی وه‌نوز ده‌ده‌ین. ده‌بینین له هه‌موو کاتژمیریک له ویلایه‌ته 
یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا که‌سیک به رووداوی هاتوچق ده‌مریت. هو‌کاره‌که ده‌گه‌رنته‌وه بۆ 
هه‌له‌ی په‌یوه‌ست به شه‌که‌تی له ثه‌نجامی نه‌خه‌وتن. به گشتی دوو جور ئه‌نجامی رووداوی 
لیخورینی ئۆتۆمقبێل لەژێر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز هه‌یه: 

یه‌که‌م: حاله‌تی ئه‌و شوفیرانه‌ی خه‌ویان لیکه‌وتووه و له‌پشتی سوکان دانیشتوون, ئهو 
حاله‌ته رووداوی زوری لیناکه‌ویته‌وه. له‌به‌رئه‌وه‌ی شوفیر ده‌که‌ویته ژێر کاریگه‌ریی توندی 
بیبه شبوون له خه‌و» (يان که‌سانیکی به‌ثاگان. بهلام بوماوه‌یه‌کی دریژ له ثه‌نجامی لیخورینی 
به‌رده‌وام چاویان دانه خستووه. ماوه‌که له بست کاتزمتر که‌متر نییه ). 

دووهم: لهو حاله‌ته رنژه‌ی رووداوه‌کانی لیخورین زور باوه. رووداوه‌کان له ثه‌نجامی 
دابه‌زینی کاتی رووده‌ده‌ن؛ که توشی سه‌رنجدان ده‌بیت. بهو حاله‌ته ده‌لیین: آخه‌وی 
بچووک“ دابه‌زینه‌که چه‌ند چرکه‌یه‌ک ده‌خایه‌نیت» لهو ماوه کورته پنلوه‌کان به نیوه‌یی يان 
به ته‌واویی داده‌خرتن» به گشتی ئهو حاله‌ته لهو که‌سانه رووده‌دا ده‌که‌ونه حاله‌تی 
ثالوده‌بوونی که‌مخه‌وبی. ثالوده‌بوونی که‌مخه‌ویی حاله‌تتکه نوشی نه‌و که‌سانه ده‌ینت» 
شه‌وانه که‌متر له حەوت کاتژمتر دەخەون› بوبه حاله‌تی که‌مخه‌وبی شه‌وانه‌به به به‌رده‌وامی 
دووباره ده‌یتنه و ۵. 

میّشک له ماوه‌ی خه‌وی بچووک له ثاستی جیهانی ده‌ره‌وه کویر ده‌بیّت. کویربوون 
ماوه‌یبه‌کی زور کورت ده‌خایه‌نیت. کویرییه‌که ته‌نها بینین ناگریته‌وه» به‌لکو هه‌موو 
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که‌ناله‌کانی وه‌رگرتن ده‌وه‌ستیننت» له زوربه‌ی حاله‌ته‌کان» ثه‌و که‌سه‌ی رووداوه‌که ئه‌نجام 
ده‌دات» بی ئاگایه له روودانی رووداوه‌که. خراپترین شت لهو حاله‌ته پەک که‌وتنی کونترولی 
جوله‌ییه. وه‌کو جوله پنویسته‌کان بۆ کونترولکردنی سوکانی ئوتزموبیل يان ئیستوپ, به 
شیوه‌ی کاتی» له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه» بو ئهوه‌ی له کاتی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل 
بمریت. ته‌نها پیویستت به خهوه بو ماوه‌ی ده چرکه يان پازده چرکه» به‌لام دوو چرکه 
به‌سه بوئه‌وه‌ی توشی رووداو ببیت. 

خه‌وی بچووک له ساتی لیخورینی ئوموبیل به خیرایی (۲۰) ميل له کاتژمیرنک. توشی 
رووداوت ده‌کات. چونکه ههر لادانیکی ساده له سوکانی ئۆتۆمۆبێل ده‌تبات بق لایه‌کی 
دیکه‌ی ریگاکه» له ئەنجامدا ئوتوموبیله‌که‌ی به ثاراسته‌ی پیچه‌وانه له به‌رانبه‌رت دنت 
پیگدادان دروسشت نهبیت, فه‌گهر لادان له سانی لیغورینی تزه ل به خترایی (:1) میل له 
کاتژمیریک بوو. ثه‌وه کوتا حاله‌تی خه‌وی بچووکی ژیانت ده‌بیت؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی (ده‌مریت و 
کوتایی به ژیانت دیت). 

(داقید دینگز 118865 1(2710) زانایه‌کی بلیمه‌تی بواری لنکولینه‌وه‌ی خه‌وه له زانکزی 
پنسلقینیا, هاوکات هانده‌ر و پالپشتمه. ئهو زانایه له هه‌موو زاناکانی دیکه له رابردوو 
وهلامی ثه‌و پرسیاره جه‌وهه‌رییانه‌ی داوه‌ته‌وه: رنژه‌ی دووباره بوونه‌وه‌ی آبوونه‌وه‌ری 
مروق چه‌نده؟ ثه‌و کاته يان سه‌رده‌مه که‌یه مرۆف ده‌توانیت تیایدا به‌بی خه‌و بمینیته‌وه؟ 
پنش ثه‌وه‌ی کار و کرداره‌کانی توشی زیانی بابه‌تی بن» (یان به‌ده‌ر له خه‌ملاندنی خودی 
بق قه‌باره‌ی هو زیانانه‌ی توشی دەبێت)؟ ئهو بره‌ی خه‌و چه‌نده مرۆف ده‌توانیت له ھەر 
شه‌ویک له‌ده‌ستی بدات؟ هه‌روه‌ها بق ماوه‌ی چه‌ند شه‌و. پیش نه‌وه‌ی پرۆسه گرنگ و 
یه کلاکه‌ره‌وه‌کانی منشک شکست بهینن؟ ئایا ثه‌و که‌سه‌ی کاتیک له خه‌و بیبه‌ش ده‌بنت. 
وریایه و سه‌رنجی له‌لای قه‌باره‌ی ثه‌و زیانانه‌یه که توشی ده‌بیت؟ ژماره‌ی شه‌وانی 
قه‌ره‌بوی خه‌و ی پنویست بق گیراناوه‌ی هاوسه‌نگی له کار و کرده‌وه جیگیره‌کانی مرۆف 
دوای بیّبه‌شبوونی له خه‌و چه‌نده؟ 

(دینگیز) له لیکولینه‌وه‌که‌ی شیوازیکی ساده‌ی بق تاقیکردنه‌وه‌ی سه‌رنجدان به‌کارهیناء بق 
پنوانه‌کردنی بری سه‌رنجدان» پیویسته ههر کاتیک رووناکی به‌یانیانت لیده‌رکه‌وت. په‌نجه 
بنییت به دوگمه‌که» يان کاتیک له شاشه‌ی کزمپیوته‌ره‌کهت رووناکی بق ماوه‌یه‌کی 
دیاریکراو ده‌رده‌که‌ویت» په‌نجه بنییت به دوگمه‌که. بق پنوانه‌ی وهلامه‌کانت و کاتی 
په‌رچه‌کرداره‌کانت. دوای ثه‌وه‌ی رووناکی دیکه‌ت ده‌رده‌که‌ونت. هه‌مان کار له نوی دووباره 
بکه‌وه, دواتر ده‌بینیت رووناکی به ریگایه‌کی جیاواتر ده‌رده‌که‌ویت. سه‌خته بتوانی په‌ی پئ 
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ببه‌یت» هه‌ندیکجار زور به خیرایی به دوایکدا دین» هه‌ندیکجاریش ماوهیه‌کی کاتی ده‌که‌ویته 
نیوان ده‌رکه‌وتنی رووناکییهک و رووناکییهکی دیکه» هو ماوه‌یسه چه‌ند چرکه‌یهک 
ده‌خایه‌ننت. 

ثایا پرسیکی اسان نییه؟ هه‌ولده هه‌موو رقژیک له ماوه‌ی بيست و چوار کاتژمیردا بق 
ماوه‌ی پینج خوله‌ک به به‌رده‌وامی ئه‌نجامی بده‌یت. دینگیز و تیمی لیکزلینه‌وه‌که‌ی نه‌وه‌یان 
کرد. کاتیک زماره‌یهکی زوری به‌شداربووانییان تاقیکرده‌وه. ئهو پلانهیان له زیر 
مه‌رجه‌کانی تاقیگه جیبه‌جیکرد. له کاتی تاقیکردنه‌وه‌که به چری چاودیری حاله‌ته‌کانیان 
ده‌کرد» سه‌رجهم به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که ده‌رفه‌تی خه‌وی شوانه‌یان بق ماوه‌ی 
هه‌شت کاتژمیری به‌رده‌وام و بی پچران هه‌بوو». پیش نه‌وه‌ی ناقیکردنه‌وه‌که ده‌ست پی 
بکات. بوئه‌وه‌ی هه‌لسه‌نگاندنی حالّه‌تی ھەر یه‌کیک له به شداربوون له حاله‌تی پشوی 
ته‌واودا بیتت. دوای خهو به‌شداربووانییان دابه‌شکرد بق چوار گروپی جیاواز. هه‌روه‌ها 
ده‌رمانه‌کانییان دابەش کرد بق چوار به‌شی جیاواز. ههر گروپیک ژه‌میکی جیاواز له 
ده‌رمانی بیبه شکردن له خه‌ویان پیدان» گروپی به‌که‌م بق ماوه‌ی حه‌فتا و دوو کاتژمیری 
به‌رده‌وام نه‌خه‌وتن. يان بۆ ماوه‌ی سی شهو و روز نه‌خه‌وتن, رنگایان به گروپی دووم دا 
ھەر شه‌ویک ماوه‌ی چوار کاتژمیر بخه‌ون. گرووپی سییهم بق ماوه‌ی شه‌ش کاتزمیر له 
هه‌موو شویک بخهون» بهلام گروپی چوارهم به‌خت یاوه‌ریان بوو رنگایاندان 
هه‌مووشه‌ویک ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیر بخه‌ون. 

لەم تاقیکردنه‌وه‌یه سی پرسی گرنگ دوزرایه‌وه» یه‌کهم دوزینه‌وه‌ی بی به‌شه‌کردن بهو 
بره جیاوازانه له خه‌و. هوکاری جیاوازیی په‌رچه‌کرداره‌کانییان بوو. هاوکات به‌لگه‌یه‌کی 
زور گرنگ به‌رجه‌سته‌بوو: به‌شداربوانی تاقیکردنه‌وه‌که له ودلامدانه‌وه بق ساتیکی کورت 
ده‌وه‌ستان؛ نه‌و وه‌ستانه گشتی بوو. نه‌مانی وه‌لامدانهوه‌ی ته‌واو ثاماژه‌یه‌کی زور 
هه‌ستیاربوو بق وه‌نه‌وز» نەک دواکه‌وتن له وه‌لامدانه‌وه. دینگیز "خه‌وه بچووکه‌کانی تۆمار 
ده‌کرد: ثه‌و خه‌وه بچووکه‌ی له ژیانی واقیعی و هه‌قیقیدا ده‌یبینین بریتییه له شکسنهینان له 
ھەر په‌رچه‌کرداریک. کاتیک مندالیک له‌به‌رده‌م ثق‌توموبیله‌که‌ت به‌دوای توپه‌که‌ی راده‌کات. 

دینگیز کاتیتک وه‌سفی ئهو ثئه‌زموونه ده‌کات. واده‌کات بير له ده‌نگی دووباره بوونه‌وه‌ی 
ثامیری چاودیریکردنی دل له نه‌خوشخانه بکه‌یتهوه. کاتیک ده‌نگی: پیپ» پیپ. پیپ. . 
ده‌بیستیت, ئێستا وننای کاریگه‌ریی دراماتیکی ئهو ده‌نگه بکه له ژووری حاله‌ته له 
ناکاوه‌کان که له زنجیره‌یه‌کی (۷ ۲) ده‌یبینیت. کاتیک نه‌خزشه که ده‌ستده‌کات به 
هه‌لبه‌زینه‌وه, به‌لام پزیشکه‌کان هه‌ولده‌ده‌ن ژیانی رزگار بکه‌ن, یه‌کم جار لیدانی دلی 
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جیگیره - پیپ. پیپ. پیپ. وه‌کو وه‌لامی ثه‌رکی سه‌رنجدانی بینین له ئه‌زموونه‌که» کاتیک له 
پشودایت. وهلامه‌دانه‌وه جیگیر و رنکخراوه. 

ئەگەر بگه‌رنینه‌وه بق کرده‌وه‌کانت که کاتیک نه‌خه‌وتوویت. ثه‌وه‌ی ده‌یبیستم» وه‌کو ئه‌وه 
نه‌خشه‌یه که له نه‌خوشخانه بووه و توشی جهلته‌ی دل بووه: پیپ» پیپ. پیپ. پیبییییپ. به 
هه‌مان شیوه لندانی دلت تنکچووه. هیچ وهلامیکی ثاگایانه‌ت نییه. هه‌روه‌ها وه‌لامی جوله‌ییت 
نییه» ئه‌وه حاله‌تی خه‌وی بچووکه» دلی نه‌خوش جاریکی دیکه ده‌ست به لندان ده‌کاته‌وه, 
وه‌کو گرانه‌وه‌ی لندانی دلت: پیپ. پیپ. پیپ. بهلام ئهو حاله‌ته ته‌نها بق ماوه‌کی کورت 


به‌رده‌وام ده بنت» جارتکی دیکه جهلته‌که دننه‌وه: پیپ» پیپ» پیپ. ب 


بچووکی زیاتر و زیاتر دووباره ده‌بیته‌وه. 

له ماوه‌ی به‌راوردکردنی زماره‌ی پچرانه‌کان (یان حاله‌ته‌کانی خه‌وی بچووک)» روژ له 
دوای رٍوژی چوار گروپه جیاوازه‌که. دینگیز گه‌شته دووهم دززینه‌وه‌ی گرنگ. ثه‌وانه‌ی 
هه‌موو شه‌ویک بق ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر به ثارامی و جیگیری خه‌وتبوون. استی 
وه‌لامدانه‌وه‌یان بق ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک نیمچه نموونه‌یی بوو. به‌لام ثه‌وانه‌ی بۆ ماوه‌ی ته‌نها 
سی روز له خه‌و بی بیبه‌ش ببوون,. استی وهلامدانهوه‌یان به شیوه‌یه‌کی مه‌ترسیدار 
پاشه‌کشیی کردبوو. پرسیکی هه‌قیقی چاوه‌روان نه‌کراو و له‌ناکاو نییه. دوای یه‌ک شهو له 
بیبه شکردنییان له خه‌و. پچرانی سه‌رنجیان زیادی کردووه (يان په‌رچه‌کرداریان نه‌ما)» واتا 
نه‌مانی په‌رچه‌کردار له 7۵۶۰۰ تتپه‌ریبوو» ئهو پاشه‌کشییه زوره به‌رده‌وام له 
به‌رزبوونه‌وه‌دابوو. به ریژه‌یه‌کی خیرا له دوای شه‌وی دووهم و سییه‌م له نه‌خه‌وتن له 
به‌رزبوونه‌بوو» به‌شیوه‌یه‌ک به‌رزده‌بووه‌وه» په‌يام و ناماژه‌ی نه‌وه‌ی ده‌داء تیکچوونی میشک 
به‌رده‌وام زياد ده‌کات. ثه‌گه‌ر زیاتر خه‌وی شه‌وانه له‌ده‌ستبدات. به‌بی ثه‌وه‌ی هیچ مه‌یلنک 
بق ثارامیی له حاله‌تنکی جنگیر هه‌بنت. واتا به‌رده‌وام راده‌ی له‌ده‌ستدانی سه‌رنج زیادی 
ده‌کرد. 

ثه‌و ئه‌نجامه مایه‌ی قه‌له‌قی و نیگه‌رانی بوو. له هه‌ردوو گروپه‌که‌ی دیکه ده‌رکه‌وت. ئه‌و 
گروپانه‌ی به شیوه‌ی به‌شه‌کی له خهو بنیه‌شکراوبوون, دوای شەش شهو له خهو بق 
ماوه‌ی ته‌نها چوار کانژمیر. ره‌فتار و کرداریان هاوشیوه‌ی ثه‌وانه‌بوو بق ماوه‌ی بيست و 
چوار کاتزمیر نه‌خه‌وتبوون. واتا ژماره‌ی جاره‌کانی خه‌وی بچووک به ریژه‌ی (0۶۰۰) 
زیادی کردیوو. له روژی یازده‌می خه‌وی کورت بق ماوه‌ی چوار کاتژمیر له ھەر شه‌ویک. 
کرده‌وه‌ی به‌شداربووان زیاتر تیکچوو, راده‌ی تیکچوونییان به‌کسانبوو لەگەل ثه‌وانه‌ی بق 
ماوه‌ی چل و هه‌شت کاتژمیر نه‌خه‌وتبوون. 
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له تیروانینی کومه‌لایه‌تی» ثه‌نجامی ثه‌و گروپه‌ی هه‌موو شه‌وتک بق ماوه‌ی شەش 
کاتژمیر ده‌خه‌وتن» به تایبه‌تی مایه‌ی قه‌له‌قییه (له‌به‌رئه‌وه‌ی پرسی که‌مکردنه‌وه‌ی خه‌و بق 
شه‌ش کاتژمیر» پرسیکی ئاسایی و باوه له‌لای زوربه‌ی خه‌لک). به‌لام دوای ده روژ له خه‌و 
بق ماوه‌ی شه‌ش کاتژمیر له هه‌ر شه‌ویک. کار و کرده‌وه‌ی ئهو گروپه یه‌کسانبوو له 
تیکچوون له‌گه‌ل ثه‌وانه‌ی بق ماوه‌ی بیست و چوار کاتژمیر نه‌خه‌وتبوون. له‌سه‌ر بنه‌مای 
بیبه شکردنی گروپه‌که به گشتی له خه‌و روویداء حاله‌تی تیکچوونی کار و کرده‌وه‌ی ثه‌و 
گروپانه‌ی بق ماوه‌ی چوار کاتژمیر و شه‌ش کاتزمیر له شهوانه خه‌وتبوون کار و 
کرده‌وه‌کانیان به جیگیری نه‌مایه‌وه. به‌رده‌وامبوو له تیکچوون بوو. 

ئەگەر ثه‌زموونه‌که به هه‌فته يان مانگ به‌رده‌وام بووایه. هه‌موو نيشانه و دیارده‌کان 
اماژه‌بوون بق تیکچوونی به‌رده‌وامی کار و کرده‌وه‌کانیان. 

به نزیکی له هه‌مان ماوه. لیکلینه‌وه‌یه‌کی دیکه‌م ثه‌نجامداء به سه‌رپه‌رشتی (د. گریگوری 
بیلینکی) له په‌یمانگای لیکزلینه‌وه‌ی سوپا له وولتر رید ثه‌نجامی ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه نیمچه 
چوون یه‌ک بوو له‌گه‌ل ثه‌زموونی پیشوو لهو تاقیکردنه‌وه‌یه يان ثه‌زموونه چوار گروپ له 
خه‌لک به‌شداربوون» پرسی بنبه شکردنیان له خهوء به‌وشیوه‌یه بوو: نق کاتژمیر. حه‌وت 
کاتژمیر» پینج کاتزمیر. سی کاتژمیر. ماوه‌ی ثه‌زموونه‌که حه‌وت روز به‌رده‌وام بوو. 
کاتیک له خهو بیبه‌شی, ناتوانیت بزانیت گرفتی بیبهشبوونت له خهوت هدیه. 
YOU DO NOT KNOW HOW SLEEP-DEPRIVED YOU ARE WHEN YOU ¦)‏ 
(ARE‏ 

گریمان ده‌که‌م ثه‌نجامی سټیهم که هاوبه‌شه له نیوان دوو ئەزموونەکهی خستەمانەړوو. 
ثه‌نجامه‌که‌ی زور خراپتره له ئه‌وانی دیکه. کاتنک داوا له به‌شداربووان ده‌کرێت؛ گوزارشت 
له هه‌ستی خودیان بکه‌ن, له راده‌ی ثه‌و زیانان‌ی له ثه‌نجامی بیبه‌شبوون له خه‌و هه‌ستی 
پئ ده‌که‌ن» ناجنگیرییان و نائارامن له کار و کرده‌وه‌کانیان كەم بووه‌ته‌وه. هه‌وره‌ها گوتیان 
به کرده‌وه کار و کرده‌وه‌کانیان ئاساییه و تیکنه‌چووه. حاله‌تی ثه‌و که‌سانه وه‌کو ثه‌و 
که‌سه‌یه به ریکه‌وت له یانه‌یه‌کی شه‌وانه ده‌یبینیت. به متمانه‌وه دوای خواردنه‌وه‌ی چه‌ند 
پێکێک به متمانه به‌خوبوونه‌وه. سویچی نوتزموبیله‌که‌ی له گیرفانی ده‌رده‌هینیت. دەلێت: 
(من حالم زور باشه. ریگام ده‌ده‌یت ئۆتۆمقبێل لیبخورم و بگه‌رنمه‌وه بق ماله‌وه). 

پرس و کیشه‌ی گه‌وره‌ی ثه‌و حاله‌ته» له دیاریکردنی هیلی بنه‌ره‌تییه. چونکه لەگەل 
که‌مبوونهوه‌ی کاتی خه‌وتن بق ماوه‌ی چه‌ند مانگ بان چه‌ند سال. که‌سه‌که لەگەل 
حاله‌ته‌کانی تتکچوونی کار و کرده‌وه‌کانی رادنت و سه‌رنجی كەم ده‌بیته‌وه و ئاستی وزه‌ی 
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نزم ده‌بیته‌وه» دوای هه‌ولتکی ثاسایی هه‌ست به شه‌که‌تی ده‌کات. حاله‌تی شه‌که‌تبوون 
ده‌بیت به پرسیکی به‌رده‌وام» يان ده‌توانین بلنین ده‌بیت به هیلیکی بنه‌ره‌تی له‌و كەسه» بویه 
له درککردنی حاله‌ته‌که‌یان شکست ده‌هینن, به‌وشنوه‌یه حالّه‌تی به‌رده‌وامیی که‌مخه‌ویی. 
زیان به توانای ئه‌قلیی و چالاکییه بایولزژیییه‌کانی جه‌سته‌یان ده‌گه‌یهنیت له‌وانه 
که‌له که‌بوونی تیکچوونی ته‌ندروستییان › به ده‌گه‌مه‌ن ده‌توانن هه‌لسه‌نگاندن بق په‌یوه‌ندی 
نێوان که‌مخه‌ویی و پاشه‌کشنی گشتی توانای ثه‌قلیی و جه‌سته‌ییان بکه‌ن. 

لتکولینه‌وه له حاله‌ته‌کانی په‌تا ده‌لست: ثه‌وه‌ی له چوارچیوه‌ی بری خه‌وی ناوه‌ندی 
لیکزلینه‌وه‌ی له‌سه‌ر کراوه. ده‌ریخستووه. ملیقنان كەس سالانیکی زوری ژیانییان دوور له 
حاله‌تی ته‌ندروستی ئاسایی به‌سه‌ر ده‌به‌ن» له رووی ثه‌رکه ده‌روونی و جه‌سته‌ییه‌کان» واتا 
توانای ثه‌قلی و جه‌سته‌ییان لاواز ده‌بنت. به هۆکاری سوربوون و پیداگری کونرانه‌ییان 
لەسەر که‌مخه‌ویی» شه‌ست سال له تویژینه‌وه‌ی زانستیی ریگای ئهوهم پی نادات. به 
که‌سیک بلیم: ده‌توانیت به به‌رده‌وامی هه‌موو شه‌ویک بق ماوه‌ی ته‌نها چوار يان پینج 
کاتژمیر بخه‌وی. 

دووباره ده‌گه‌رنینه‌وه بق ثه‌نجامی لیکولینه‌وه‌که‌ی دینگیز, له‌وانه‌یه گریمانی ثه‌وهت 
کردبێت» کار و کرداری ههر چوار گروپه به‌شداربووه‌که دوای یه‌ک شه‌وی دریژ له خه‌وی 
قه‌ربوو؛ وه‌کو جاران و چاکتر ده‌بیت. ئهو پنشبینییه به ته‌واویی هاوشیوه‌ی بیرزکه‌ی 
زوربه‌ی خه‌لکه, سه‌باره‌ت به توانای قه‌ربووکردنه‌وه‌ی ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌کی که‌مخه‌ویی له 
رنگای زياد خه‌وتن له روژانی پشودا. به‌لام کار و کرداره‌کان ته‌نانه‌ت دوای سی شهو له 
خه‌وی قه‌ره‌بووکردنه‌وه» بی پابه‌ندبوون به ماوه‌ی دیاریکراوی خه‌و. کار و کرده‌وه‌کانی 
مروق ناگه‌ریته‌وه بق ثه‌و استه‌ی له کاتی هه‌لسه‌نگاندنی یه‌کهم تیبینی کراوه. بان دوای 
ثه‌وه‌ی ھەر چوار گروپه‌که هه‌شت کاتژمیری ته‌واو له خه‌وی ئاسایی ریکده‌خه‌وتن. 

پرسیکی روونه و به به‌لکه سهلمینراوه. هیچ یه‌کیک له گروپه‌کان ناتوانن ئهو 
کاتزمیرانه‌ی خه‌و به ته‌واویی قه‌ره‌بوو بکه‌نه‌وه. که له رق‌ژانی پنشوو له‌ده‌ستییانداوه. وه‌کو 
له پنشدا زانیمان: متشک ناتوانیت ئه‌وه بکات. 

ثه‌نجامی لیکزلینه‌وه‌یه‌کی پیش ئیستاء که مایه‌ی قه‌له‌قییه. تیمی لیکلینه‌وه له ئوسترالیا 
دوو گروپییان له که‌سانی پنگه‌یشتووی ته‌ندروست وه‌رگرت. گروپیکیان به به‌رزترین 
ناستی ریگاپندراوی یاساکانی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل خواردنه‌وه‌ی کحولیان خورده‌وه › 
بوئه‌وه‌ی ریژه‌ی (70۰/۸۰) کحول له خوینییاندا هه‌بیت. به‌لام گروپه‌که‌ی دیکه‌یان ته‌نها له 
خه‌وی نه‌واویی شه‌وانه بنبه‌شکرد. ده‌ستیانکرد به تاقیکردنهوه‌ی ئاستی سه‌رنجدانی 
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هه‌ردوو گروپه‌که» به مه‌به‌ستی هه‌لسهنگاندنی کار و کرداره‌کانییان» به تایبه‌تی بق 
دیاریکردنی ژماره‌ی هه‌له و لادانه بچووکه‌کانیان. دوای ثه‌وه‌ی بق ماوه‌ی نوزده کاتژمیر له 
ئاگایی مانه‌وه. ثه‌و گروپه‌ی له خه‌و بیبهشکرابوون, له ړووی درککردن زیانبه‌خش بوون. 
هاوشیوه‌ی زیانه‌کانی ئهو گروپه‌ی له ړووی یاسایی سه‌رخ‌شببوون, ده‌توانین به 
ریگایه‌کی دیکه گوزارشت له پرسه‌که بکه‌ین: کاتزمیر حه‌وتی به‌یانی له خه‌و هه‌لده‌ستیت و 
به درنژابی روژه‌که به‌ئاگا و چالاکی. هه‌روه‌ها لەگەل هاورنکانت ده‌چیت بۆ کاتبه‌سه‌ربردن؛ 
تاکو کاتزمنره‌کانی دره‌نگانی شهو ناگه‌رنیتهوه» به‌لام هیچ خواردنه‌وه‌یه‌کی کحولی 
ناخویتهوه» کاتێک له کاتژمیر هه‌شتی به‌یانی ئۆتۆمۆبێل لیده‌خوریت و ده‌گه‌رییتهوه بق 
ماله‌وه. راده‌ی زیانه‌کانی بەر درککردنت که‌وتووه له ړووی توانای سه‌رنجدانی ریگای و 
ثه‌وانه‌ی له ده‌روبه‌ری ریگادان. به به‌لگه‌وه راده‌ی زیانه‌کانی بەر درککردنت که‌وتووه, 
یه‌کسانه به‌و زیانانه‌ی بەر درککردنی نه‌و شوفیره‌ی ئۆتۆمۆبێل که‌تووه. که به به‌رزترین 
ئاستی ریگاپندراوی یاساکانی هاتوچق خواردنه‌وه‌ی کحولی خواردووهته‌وه. 

له راتسا کار و کرفهودی کته داور گان لو رهی تیار دواع با زره 
کاتژمیر له اگایی. ززر به خیرایی داده‌بهزیت (یان دوای کاتژمیر ده‌ی شهو به‌پیی 
تاقیکردنه‌وه‌ی سه‌رهوه). 


وینه‌ی (۱۳) له‌ده‌ستدانی خه‌و و رووداوی ئۆتۆمۆبڵ 
(Sleep Loss and Car ۵۲25۱65۱۲۳ 9۷۲6(‏ 
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رووداوه‌کانی هاتووچو له گرنگترین هوکاره‌کانی مردنن له به‌شی زوری وهلاته 
پزشه‌نگه‌کانی جیهان, کزمپانیای (444) له واشنگتونی پایته‌ختی ئه‌مریکا. بلاویکردوه له 
لیکلینهوه‌که حه‌وت هه‌زار شوفیری له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا لەخۆگرتبوو. 
لیکولینه‌وه‌که له‌سه‌ر تومارکردنی ورده‌کاری داتای رژژانه‌ی ژیانی شوفتریان بوو, له 
ماوه‌ی دوو سالی تهواوء ئەنجامە سەرەكکبيەكە له وننه‌ی (۱۲) خراوه‌ته‌روو» راده‌ی 
رووداوه خه‌مناکه‌کانی لنخورین له ژنر کاریگه‌ریی وه‌نه‌ور ئاشکار ده‌کات» که تایبه‌ته به 
رووداوه‌کانی هاتوچۆ. کاتیک نوتوموبنله‌کهت دوای که‌متر له پینج کاتژمیر خه‌و 
لیده‌خوریت» مەترسى روودانی رووداو سی به‌رانیه‌ر زیاد ده‌کات» دوای نه‌وه‌ی له شه‌وی 
پینشوو چوار کاتژمیر خه‌وتوویت. يان که‌متر» هاوکات ئۆتۆمۆبێل لیده‌خوریت., ثه‌گه‌ری 
توشبوونت به رووداوی به بری (0.۱۱) جار زیاتر ده‌بنت. تیبینی بکه په‌یوه‌ندی نيوان که‌می 
کاتژمیره‌کانی خهو و زیادیوونی مه‌تر سی کوشتن چۆنەه؟ مه‌درسی روودانی رووداوی 
ئۆتۆمقۆبێل په‌یوه‌ندییه‌کی دیاریکراو و سنورداری نییه. به‌لکو به خیرایی زياد ده‌کات. ھەر 
کاتژمتریک له نه‌مانی خهو» ئەگەرى روودانی رووداوه‌کان رور زیاتر ده‌کات» پرسی 
رووداوکانی هاتوچق ته‌نها ه‌یوه‌ندییه‌کی که‌له که‌بووی ساده نبیه. 

لیضورینی ئۆتۆمۆبێل له‌زیر کاریگه‌ریی خواردنه‌وه‌ی کحولی و له‌ژیر کاریگه‌ریی 
وه‌نه‌وز» دوو پرسی بکوژن» پرسیار ثه‌وه‌یه چی رووده‌دات کاتیک مرۆف ده‌که‌ویته نیوان 
کاریگه‌ریی هه‌ردووکیان؟ ثه‌وه پرسیکی گرنگه, له‌به‌رئه‌وه‌ی زوربه‌ی حاله‌ته‌کانی لیخورینی 
ئۆتۆمۆبێل› له ژیرکاریکه‌ریی خواردنه‌وه‌ی کحولی له کاتژمتره‌کانی کوتایی شهو, نەک له 
نیسوه‌ی ڕۆژداء پرسهکه زور روون»» زورب هی شوفتره سه‌رخوشهکان کینشهی 

ئێستا ده‌توانین بچینه سەر چاودیریکردنی شوفیر به ریگایه‌کی واقیعییانه» به‌لام هم 
پرسی چاودیریکردنه ثارام و پارنزراوه, له‌به‌ر به‌کارهینانی لیخورینی گریمانه‌یی» کومه‌لیک 
توێژەر لیکولینه‌وه‌یان له ژماره‌یه‌ک حاله‌تی لادانی ته‌واو له ڕێگاء بق هو به‌شداربووانه‌وه 
کرد. به‌شداربووانیان دابه‌شکرد بق چوار کومه‌له‌ی جیاواز: ۱- هه‌شت کاتژمیر خه‌و, ۲- 
چوار کاتژمنر خه‌و. ۳- هه‌شت کاتزمیر خهو. له‌گه‌ل خواردنه‌وه‌ی کحول, تاکو ثه‌و خاله‌ی 
که‌سهکه له ړووی یاسایی به سەرخۆش داده‌ترریت» ۶- چوار کاتژمیر حهو له‌گهل 


خواردنه‌وه‌ی کحول. تاکو نو خاله‌ی که‌سه‌که له ړووی یاسایی به سەرخۆش داده‌ترتت. 
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ده‌رکه‌وت کومه‌لله‌ی يەكەم (واتا نه‌و کومه‌له که‌سه‌ی بق ماوه‌ی هه‌شت کاتژمتر 
خه‌وتبوون) زۆر كەم ههله‌یان له کاتی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل کردووه. واتا زور كەم له ریگا 
لایانداوه. هه‌له‌کانی ثه‌و کزمه‌له‌یه‌ی بق ماوه‌ی چوار کاتژمێر خه‌تبوون, (واتا کزمه‌له‌ی 
دووهم) گه‌يشته شەش به‌رانبه‌ری هه‌له‌کانی کومه‌له‌ی به‌کهم» هو کومه‌له که‌سانه‌ی 
ئاسوده‌بوون و له حالّه‌تی تاگایی ته‌واودابوون» ده‌رکه‌وت بری هه‌مان هه‌له‌کان له‌لای 
کزمه‌له‌ی سییه‌میان کردووه. که بق ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر خه‌وتبوون, به‌لام له ړووی 
یاسایی سه‌رخوشبوون. لیخورینی ئوتزموبیل له ژر کاریگه‌ریی خواردنه‌وه‌ی کحولی» يان 
لیخورین له ژیر کاریگه‌ریی وهنه‌وز. دوو پرسی وه‌کو یه‌ک مه‌ترسیدارن. 

له‌وانه‌یه پتشبینیکردنیکی لی‌ژیکی بیت. کاتیک مرو چاوه‌ری ده‌کات. ثه‌نجامی کار و 
کرده‌وه‌کانی کومه‌له‌ی چواره‌م لهو لیکولینه‌وه‌یه ده‌رکه‌ونت. ثه‌نجامه‌که کوی ثه‌نجامی 
هه‌ردوو کزمه‌له‌ی پنشوو له‌خو بگریت: ته‌نها چوار کاتژمیر خه‌و و لیخورین له‌ژیر 
کاریگه‌ریی کحول (حاله‌ته‌کانی لادان له ریگا دوازده جار زیاتره له کومه‌له‌ی یه‌که‌م). به‌لام 
پرسه‌که زور له‌وه خراپتره, لادانی ئهو کومه‌له‌یه له رٍیگاء نزیکه‌ی سی جار زیاتره له لادانی 
ثه‌وانه‌ی له حاله‌تی پشودابوون و هیچ بریک له کحولیان نه‌خوادبووه‌وه» پرسی تیکه‌لکردنی 
کحول و که‌مخه‌ویی, ته‌نها کزبونه‌وه و کهلهکه‌بوونی ساده و ساکار نییه» به‌لکو ریژه‌ی 
لادان له ریگاء ثه‌نجامی لیکدانی هه‌ردوو ئه‌نجامه‌که‌ی پیشووه. 

له‌به‌رئه‌وه‌ی ھەر فاکته‌رتک کاریگه‌ریی فاکته‌ره‌کی دیکه گه‌وره‌تر ده‌کات» وه‌کو چون 
خواردنی دوو حه‌پ به‌یه‌که‌وه. نه‌گه‌ری زیانه‌کان زاتر ده‌بیت. واتا خواردنه‌وه‌ی کحول و 
که‌مخه‌ویی به به‌که‌وه کوببنه‌وه, به‌یه‌که‌وه کار لەسەر روودانی رووداوی مه‌ترسیدار و ناخ 
هه‌ژین ده‌که‌ن. 

دوای سی سال له لیکزلینه‌وه‌ی چر. ئێستا ده‌توانین وهلامی زوربه‌ی ئهو پرسیارانه 
بده‌ینه‌وه. که له رابردوو کراون. پرسی (فورماتبوونی) جه‌سته‌ی مرۆف نزیکهی ده 
کاتژمنری پنویسته. بان متشک دوای شازده کاتزمیر له ئاگایی ده‌گات به حاله‌تی 
شکستهینان له ثه‌رکه‌کانی» مرۆف له یه‌ک شهودا پنویستی به زیاتر له حه‌وت کاتژمتر 
خه‌وه, تاکو بتوانیت پاریزگاری له کرداره‌کانی درککردن بکات. دوای ده ړؤژ له خه‌وی 
ته‌واو بق ماوه‌ی حه‌وت کاتژمیر له هه‌موو شه‌ویک. ئاستی کرداره‌کانی مشک داده‌به‌زنت. 
وه‌کو حاله‌تی ئاگایی له دوای بيست و چوار کاتژمیر خه‌وی به‌رده‌وام. يان دوای سی شه‌و 
له خه‌وی قه‌ربووکردنه‌وه» (که زیاتره له پشوی کوتایی هه‌فته). به‌لام گیرانه‌وه‌ی کرداره‌کان 
بو ئاستی دوای هه‌فته‌یه‌ک له که‌مخه‌ویی نه‌وه‌نده بەس نبیه, له کوتاییدا متشکی مرۆف له 
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ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی ناتوانێت به هه‌سته‌کانی به ئەزموونى راستییه‌کان بگات. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
پرسی بزبه‌شبوون له خهو. له ه‌زموونکردنی راستییه‌کان بیبه‌شی ده‌کات. 

له درنژه‌ی بەشەكانى دیکه‌ی ئەم کتنیهدا» ده‌گه رنینهوه بق رۆشنايى ئەنجامە 
جیاوازه‌کانی لیره‌دا بینیمان. بەلام لیکه‌وته که‌له‌که‌بووه‌کانی سەر لیخورینی ئۆتۆمۆبێل. له 
ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز. يان ثه‌و لیکه‌وتانه‌ی زوربه‌مان له ژیانی واقیعیمان ده‌یانبینین 
شیاو و شایسته‌ی ثه‌وه لیره‌دا بیانخه‌ینه به‌رباس و لیکولینه‌وه. 

له ماوه‌ی هه‌فته‌ی داهاتوو. زیاتر له ملیزنیک كەس له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ئەمريكا 
له کاتی لیخورینی توتوموبنله‌کانییان ده‌خه‌ون, یه‌کسانه به خه‌وی زیاتر له یه‌ک لەسەر 
چواری مرۆف له به‌ک روژداء. له جه‌ختکردنهوه‌ی زیاتری ئهو حاله‌ته له ماوه‌ی کارکردن 
به‌راورد لەگەل روژانی پشوو. که هوکاره‌که‌ی روونه» نزیکه‌ی زیاتر له (۰7) ملیۆن 
ثه‌مریکی مانگی جاریک رووبه‌رووی ناسته‌گی مانه‌وه به به‌ئاگایی له پشتی سوکانی 
ئۆتۆمۆبيلەكەنييان ده‌بنه‌وه. 

له‌ئه‌نجامی که‌مخه‌ویی, هه‌موو سالێک له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا (۱.۲) ملیزن 
پووداوی هاتووچق به هوی وه‌نه‌وز رووده‌دات. واتای ثه‌وه‌یه رووداوی هاتوچق له 
ثه‌نجامی وه‌نه‌وز له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا به تیپه‌ربوونی هه‌موو سی چرکه 
جاریک له ماوه‌ی خویندنه‌وه‌ی ئهو کتیبه‌دا له شوینک له شوینه‌کانی رووده‌دات. به ثه‌گه‌ری 
زوره‌وه» به هوی رووداوی ئۆتۆمۆبێل له ثه‌نجامی وه‌نه‌وز و شه‌که‌تی, له ماوه‌ی 
خویندنه‌وه‌ی ئه‌و به‌شه‌داء که‌ستک ژیانی له‌ده‌ست دابیت. 

زانینی پرسی رووداوه‌کانی ئۆتۆمۆبيل له ثه‌نجامی لیخورین, له ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز 
به گشتی. کوی رووداوه‌کانی له ثه‌نجامی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل› له‌ژیر کاریگه‌ریی 
خواردنهوه‌ی هه‌ریه‌ک له کحول و مادده هز‌شبه‌ره‌کان رووده‌دهن تیه راندووه. مایه‌ی 
سه‌رسامییه» لنخورینی ئۆتۆمۆبێل له حاله‌تی وه‌نه‌وز خراپتره له لټخوړین له حاله‌تی 
سه‌رخوشی, پرسه‌که دژیه‌کی تیایه؛ روونتر پیت بلْیم: کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز وه‌کو پرسیکی 
نابه‌رپرس له رووداوه‌کان دهرده‌که‌ونت» نه‌و قسه‌به شیاوی من نییه» ئەگەر مەبەستەكە ھەر 
چییه‌ک بیت. خراپی لیخورین له ژیر کاریگه‌ریی خواردنه‌وه‌ی کحولی ئاسایی و ئاسان 
بکهم؛ بهلام نه‌وه‌ی گوتم يه راست و هه‌قیقی ده‌مننننه و۵ له بهر ثهو هز‌کاره سادهدیه: 
شوفیری سه‌رخوش زور دواده‌کونت له کونترولکردن و فشارکردنه سەر سوکانی 
توت موبئله که‌ی» هه‌روه‌ها رور دواده‌که‌ونت له لادانی پنویست = دوورکه‌وتنه‌وه له 


رووداو. بهلام کاتنک مروف دەخەوێت› يان نوره جه‌وی بچووکی به‌سهردادنت» 


۱۹۱ 


په‌رچه کرداره‌کانی به ته‌واویی ددوه‌ستن» نه‌و که‌سه‌ی نوره خه‌وی بچووکی به‌سه‌ردادئت» 
يان له پشتی سوکان له کاتی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل ده‌خه‌ویت. ناتوانیت کونترولی سوکان 
رووداو. 

که‌واته رووداوه‌کانی ئۆتۆمۆبێل له ثه‌نجامی لیخورین له‌ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز زیاتر 
مه‌یلی مه‌رگی ههیه. له رووداوه‌کانی ئۆتۆمۆبێل له ئه‌نجامی لیخورین له ژیر کاریکه‌ریی 
خوادنه‌وه‌ی کحولی يان مادده هوشبه‌ره‌کان. به واتایه‌کی دیکه. کاتیک له پشتی لنخورینی 
ئۆتۆمۆبێلەكەت له‌سه‌ر رنگای خیرا ده‌خه‌ویت. هاوشیوه‌ی ده‌رچوونی بومبیکه کیشه‌که‌ی 
۰ کیلوگرام بیت و به خیرایی 1۶ ميل له کاتزمیرک بروات. بی نه‌وه‌ی که‌سیک 

له‌سه‌ربنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه. شوفیری توتوموبنلی ئاسایی, تاکه سه‌رچاوه‌ی 
مه‌ترسیه‌کان نین, به‌لکو شوفیری بارهه‌لگهره‌کانی تووشی حالّه‌تی وه‌نه‌وز ده‌بن, 
سهرچاوه‌ی گه‌وره‌ی مه‌ترسی رووداوه‌کان پیکده‌هیتن» نزیه‌که‌ی (70۸۰) شوفیری بارهه‌لگر 
له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا لهو که‌سانه‌ن کێشیان زیاده. هاوکات نیوه‌ی ثه‌وانه‌ی 
کنشیان زیاده. له‌و که‌سانه‌ن به پیّی پنوه‌ری پزیشکی قه‌له‌ون. کنشی زياد واده‌کات 
شوفیری بارهه‌لگه‌ر رووبه‌رووی مه‌ترسی زور گه‌وره ببیته‌وه, له‌به‌ره‌له‌وه‌ی زیاتر تووشی 
شله‌ژان و پچرانی هه‌ناسه‌دان له خه‌و ده‌ین. ثه‌و که‌سانه به گشتی له به هوی حاله‌تی 
به‌هتن و دریژخایه‌نی که‌مخه‌ویبی. نووشی پرخه پرحی چر ده‌ین» له ثه‌نجامدا شوفنری 
بارهه‌لگه‌ره‌کان رووبه‌رووی رووداو ده‌بنه‌وه نه‌گه‌ری نه‌وه هه‌یه به پیژه‌ی (۲۰۰ - 
۰ زیاتر له شوفیّرانی دیکه هوکاری رووداوه‌کانی هاتوچق بن. 

چونکه کاتیک شوفیّری بارهه‌رلگر له ثه‌نجامی رووداوی لیخورین له‌ژیر کاریگه‌ریی 
وه‌نه‌وز ژیانی له‌ده‌ست ده‌دات. لەگەل خویدا وه‌کو ناوه‌ندنک ژیانی ٤(‏ - ۵) که‌سی دیکه‌ش 
له‌گه‌ل خی دهیات. 

پرسیکی هه‌قیقی راست و واقیعییه ده‌مه‌ویّت بلیم: شتیک به ناوی رووداو نییه, به 
هوکاری شه‌که‌تی يان خه‌وی بچووک يان خهو له کاتی لیخورین رووبدات. هه‌رگیز 
پرسه‌که به‌وشیوه‌یه نبیه, به‌لکو (پیکدادان)» فه‌ره‌هه‌نگی وکسفورد له پیناسه‌ی وشه‌ی 
رووداو ده‌لیّت: رووداو پنشبینی نه‌کراوه. به ریکه‌وت رووده‌دات يان به‌بی هزکاری دیار. 
هه‌روه‌ها بی هۆکار نییه. به‌لکو پرسنکه شیاوی پنشبینیکردنه, له‌به‌رئه‌وه‌ی وه‌نه‌وز له 


1۹۲ 


ثه‌نجامی راسته‌وخوی نه‌خه‌وتنی بړی ته‌واوبی حه‌ود» که‌واته ئەگەر که‌سه‌که خه‌وی ته‌واو 
بخه‌ویت. ثه‌گه‌ری رنکه‌وتی رووداوه‌کان نییه. هاوکات پرسی خوپارتزی له ریکه‌وتی مردن 
به هقی رووداوی لیخورین له ژێر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز» پرسیکی کرده‌ییه و له توانادایه, 
لەسەر بنه‌مای رووناکردنهوه و ئثه‌نجامه‌کانی سبه ر ۵و ۵؛ مایه‌ی خه‌جاله‌تی و نیگه‌رانییه» 
مه‌ترسییه‌کانی لیخورین له ژێر کاریگه‌ریی وهنه‌وز خه‌رچ ده‌که‌ن» له (%۱) ثه‌و بره پاره‌یه 
تیناپه‌ریت. که بق رووبه‌روو بوونه‌وه و جه‌نگان له دژی لیخورین له ژنر کاریگه‌ریی 
خورادنه‌وه‌ی کحولییه‌کان دیاری ده‌که‌ن و خه‌رجی ده‌کهن. 

سه‌یاره‌ت به مه‌ترسییه‌کانی پرسی وه‌نه‌وز» نامه ته‌ندروستییه گشتییه‌کانیش ناوه‌روکی 
زود بوون و باشیان له‌خق گرتووه» ده‌توانین بیانخه‌ینه ناو داتا ثامارییه‌کان. زورجار ئه‌و 
نامانه شیوازی گیرانه‌وه‌ی تراژیدی چیروکه که‌سییه‌کان وه‌رده‌گرن. له پیناوی ئه‌وه‌ی نامه 
ته‌ندروستییه‌کان بکه‌ن به نامه و په‌یامی هه‌قیقی چیروکی رووداوه‌کان» هه‌زران پووداوی 
تراژیدی لهو شیوانه هه‌یه, ده‌توانین ورده‌کارییه‌کانیان بخه‌ینه‌روو. ته‌نها به‌کیک له چیروکی 
پووداوه تراژیدییه‌کان به وردی ده‌گیّرمهوه, بهو هیوایمه‌ی سودی بق رزگارکردنت له 
زیانه‌کانی لنخورین له ژێر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز هه‌بیت. 

له ویلایه‌تی فلزریدا له شاری یونیو له کانونی دووه‌می سالی (۲۰۰): پاسیکی قوتابخانه 
که نق مندالی ده‌گواستهوه. له ترافیکی هاتووچق وه‌ستابوو. تق‌تق موبتلنک له جوریی پونتیاک 
پوقیل حه‌وت سه‌رنشینی تیادابوو له پشتی پاسه‌که وه‌ستایوو. هاوکات بارهه‌لگرنک که 
بارهه‌لکره‌که‌به خیرایی به‌رده‌وامبوو له رویشتن, ئۆتۆمۆبيلە پونتیاکه‌ی شیلاو و به سه‌ری 
به‌رده‌وام پاسه‌که‌ی راده‌مالی؛ لهو کاته‌دا ثاگر له پونتياکه شتلدراوه‌که که‌وته‌وه. پاسه‌که 
به‌لای چه‌پی شه‌قامه‌که خولایه‌وه» پنش نه‌وه‌ی له شه‌قامه‌که ده‌ربچنت. بق ماوه‌ی (۳۲۰) پئ 
به‌رده‌وامبوو له رویشتن, دواتر خی به کومه‌له دره‌ختیکی گه‌وره و چردا کێشاء له‌کاتی 
خو‌کیشانی پاسه‌که» سی مندال له منداله‌کانی ناو پاسه‌که له په‌نجه‌ره‌وه به هوی هیزی خق 
شوفنری پاسه‌که‌ی کوشت. هه‌روه‌ها شوفنری بارهه‌لگره‌که و نقمنداله‌که‌ی ناو پاسه‌که‌ش 


به مه‌ترسیداری برینداربوون. 


۱۹۳ 


شوفیری بارهه‌لکه‌ره‌که ثه‌زموون و شاره‌زایی لیخورینی هه‌بوو. موله‌تی یاسایی 
لیخورینی هه‌بوو. پشکنینه‌کان ده‌ریانخست کحول و مادده‌ی هوشبه‌ر له خوینیدا نییه. وه‌کو 
له ته‌وه‌ره‌کانی سه‌ره‌وه روونمان کرده‌وه. شوفیره‌که ماوه‌ی سی و چوار کاتژمیر به 
به‌رده‌وام به ئاگا و به‌رده‌وامیبوو له لیخورین» وه‌نه‌وز دایگرتبوو و له‌پشتی سوکانی 
بارهه‌لگره‌که خه‌وی لیمه‌وتبوو» حه‌وت سه‌رنشینه‌که‌ی ناو پژنتیاکه‌که که هه‌رزه‌کار يان 
مندالبوون هه‌موویان مردن. پینجیان له یه‌ک خیزان بوون, به‌لام شوفیری یزنتیاکه‌که له 
کوتا سالی هه‌رزه‌کاریدابوو» هه‌لگری مذله‌تی لیخورینی یاسایی بوو, بچووکترین سه‌رنشین 
مندالْیکی شیره‌خور بوو. ته‌مه‌نی بیست مانگ ده‌بوو. 

زور پرسی دیکه لەم کتیبه‌دا هه‌یه» به‌وهیوایه‌ی خوینه‌ر به سه‌ره‌نجه وینایان بکات. ئه‌وه 
گرنگترین و بایه‌خداترین پرسه پیویسته هه‌موو شوفیریک به گرنگی و بایه‌خه‌وه جیبه‌جینی 
بکات: ئەگەر له کاتی لنخورینی ئۆتۆمۆبێل وه‌نه‌وزت دایگرتی» تکایه بوه‌سته ... بوه‌سته, 
تکایه! پرسه‌که مردنه! وه‌کو ثه‌وه‌ی مه‌رگی که‌سیکی دیکهت له ثه‌ستق بیت. به دلنیایی 
پرسیکی ترسناکه. به زور شیوازی ناکاریگه‌ر فریو مه‌خق. کاتیک خه‌لک پیت ده‌لین: ئهو 
شیوازه له هه‌ستکردن به وه‌نه‌وز له کاتی لنخورین سه‌رکه‌وتووه."" زوربه‌مان گریمان 
ده‌که‌ین» ده‌توانین ته‌نها به هێزی ویست به‌سهر وه‌نه‌وز سهرکه‌وین. به‌لام مایه‌ی نیگه‌رانییه. 
له‌به رئه‌وه‌ی گریمانه‌که‌مان راست نییه, ثه‌گه‌ر به راستمان زانی, له‌وانه‌یه مه‌ترسی بق سەر 
ژیانت و بو سەر ژیانی ئه‌ندامانی خیزانه‌کهت يان هاوریی و خوشه‌ویسانه‌ی له‌گه‌لت له 
ُوتوموبیلدان دروست بکات. هه‌روه‌ها مه‌ترسی بق سەر گیانی ثه‌و که‌سانه‌ی هه‌مان ریگای 
تق به‌کارده‌هتنن. 

له هه‌ندیک حالەت ثه‌وه‌نده به‌سه شوفیر ته‌نها یه‌ک جار له پشتی سوکانی ئۆتۆمۆبێل 
سه‌رخه‌و بشکینیت. تاکو ژیانی له‌ده‌ست بدات. بویه ثه‌گه‌ر تیبینیت کرد له کاتی لیخورینی 
وتزموبیل وه‌نه‌وز دایگرتووی» بوه‌سته بق ثه‌وه‌ی بخه‌ویت., ئەگەر به راستی ناچاربووی 
به‌رده‌وامبیت له رویشتن, بریارتدا به‌رده‌وام بت له سایه‌ی حاله‌تی وه‌نه‌وز, ده‌بیته 


مه‌ترسی هه‌قیقی له‌سه‌ر ژیانی خوت و ثه‌وانه‌ی هه‌مان ریگا به‌کارده‌هیتن» بویه پتویسته بق 


۱ ۰ اد ۰ یه ۰ ۰ - ۰ ۰ ع 
- خورافیاته باوه بی سوده‌کانی شوننگره‌وه‌ی وه‌نه‌وز له کاتی لیخورینی ئۆتۆمۆبێل. 
به‌رزکردنه‌وه‌ی ده‌نگی رادیزییه. کردنه‌وه‌ی جامی ئۆتۆمۆبێلە›» هه‌وای فینکه‌ره‌وه ثاراسته‌ی 
روخسار بکه‌یت. به مقبایل قسه بکه‌ی» بنتشت بجویت. جه‌سته‌ت گرژ و رهق بکه‌ت» خوت سه‌رقال 
بکه‌یت به زوو گه‌یشتن» به خه‌وزران پاداشت ده‌کرییت. 
ءِ۱۹ 


ماوه‌یه‌کی کورت له پتناوی سه‌رخه‌وشکاندنی خیرا (له بيست بۆ سی خوله‌ک) لاده‌یته 
لایه‌کی ریگاکه و بوه‌ستیت. راسته‌وخق دوای بیداربوونه له سه‌رخه‌وشکاندن ده‌ستمه‌که‌وه 
به لیخورین, له‌به‌رنه‌وه‌ی له حاله‌تی په‌که‌وتنی خه‌ویت» يان له نیوان بیداریی و خه‌وی» 
به‌لکو پیویسته بو ماوه‌ی بيست يان سی خوله‌کی دیکه چاوه‌روان بیت. هاوکات ده‌توانیت 
کوپیک قاوه بخویت»وه, ئەگەر هه‌ستتکردت پنویستت پنیه‌تی. بهو شیوه‌یه ته‌نها دوای 
چاوه‌روانی و قاوه‌خواردنه‌وه له نوی ده‌ستبکه‌وه به لیخورین, به‌لام بزانه سه‌رخه‌وشکاندن 
بق ماوه‌یه‌کی کاتییه و دریِژ نییه. به‌لکو پنویستت به‌وه‌یه جاریکی دیکه بخه‌ویتهوه. 
سه‌رخه‌وشکاندنی دووه‌م سودی که‌متری ده‌بنت» له کق‌تاییدا ئه‌وه‌ی گرنگه له یادی نه‌که‌ی 
پرسی به‌رده‌وآمبوون له لیخورین, له ژیان به بایه‌ختر نییه. 
نایا سه‌رخه‌وشکاندن بارمه‌تیدهره (CAN NAPS HELP?)‏ 

له هه‌شتاکان و نه‌وه‌ده‌کانی سه‌ده‌ی بیستهم. داقید دینگیز لەگەل هاوکاره دانا و 
زیرکه‌که‌ی (د. مارک روزکیند) که به‌رنوه‌به‌ری کارگیری سهلامه‌تی رنگاوبانی هاتووچزی 
نیشتمانی بوو,زنجیره‌یهک لیکلینه‌وه‌ی پنشه‌که‌وتووی دیکه‌یان له‌سه‌ر لایه‌نه باش و 
خراپهکانی سه‌رخه‌وشکاندن ثه‌نجامداء بق رووبهروو بوونهوه‌ی که‌مخه‌ویی. که 
فه‌رام‌شکردنی خه‌و ئاسان نییه. ثه‌و دوو زانا لیکوله‌ره چه‌مکی هیزی سه‌رخه‌ویان" داهیتاء 
يان ده‌توانم بلیم: ثه‌وانه ( داننان به هێزی سه‌رخه‌ویان په‌سندکرد). 

ززرب»ی کاره‌کانیان؛ واتا لیکلین»وه‌کانیان کارکردن بوو له‌سهر فروکسه‌وانی» 
لیکلینه‌وه‌یان له حاله‌تی ثه‌و فروکه‌وانانه ده‌کرد. بق ماوه‌ی زور دوور و درێژ گه‌شت 
ده‌کهن. 

پرسیکی ړوون و سه‌لمینراوه. نیشتنه‌وه‌ی فړؤکه مه‌ترسیدارتین کاته له فروکه‌وانییدا» 
پرستکی روونه نیشتنه‌وه کقتا کاتی که‌شته» هاوکات ززرترین بری که‌مخه‌ویی لهو کاته 
که‌له‌که بووه. بیرکهوه له کوتا کاتی گه‌شتی شه‌وانه چون وه‌ونه‌ز شه‌که‌تی کردوویت. 
هاوکات به‌سه‌ر زه‌ریای ثه‌تله‌سی تنده‌په‌ریت. له کاتیکدا ده‌ستپنکی گه‌شته‌که‌ت له به‌یانیوه 
زیاتر له بيست و چوار کاتژمیر تیپه راندووه. ثایا له لوتکه‌ی چالاکیت؟ ئایا ناماده‌ی 
نیشتنه‌وه‌ی به فرٍزکه‌ی بونیگ (۷:۷) که له نیویدا (۶0۷) سه‌رنشین هه‌یه؟ يان کارامه‌یی و 
چالاکیت رنگات پنده‌دات ثه‌وه بکه‌یت؟ نیشتنه‌وه کقتا قزناغه له گه‌شتی ئاسمانی (له که‌رتی 
فروکه‌وانی پیی ده‌لین: (لوتکه‌ی دابه‌زین له پیناوی نیشتنه‌وه)» که (707۸) رووداوه خه‌مناک 


و ناخ هه‌زننه‌کان له کاتی نیشننه‌وه رووده‌دهن. 


1۹0٥ 


لیکزله‌ران جه‌ختییان کرده سەر کارکردن له‌سهر پرسی کاتی نیشتنه‌وه. بق 
وه‌لامدانه‌وه‌ی هو پرسیاره‌ی ده‌سته‌ی فرزکه‌وانی فیدارلی ثه‌مریکا (۳۸۵) پنشنیاریان 
کردبوو, ثه‌گه‌ر فروکه‌وان نه‌توانیت له یه‌ک ده‌رفه‌تی سه‌رخه‌وشکاندی کورتخایه‌ن زیاتری 
دا کے که سارک( ۲ کول ی نله موی که‌شتشکی نی و اش 
کازمیریداء که‌واته چ کاتیک گونجاوترینه بق ثه‌و سه‌رخه‌وشکاندنه. تاکو بتوانیت درککردنی 
هه‌له كەم بکاته‌وه, له ثه‌نجامی ماندووبوون و كەم سه‌رنجی بق نزمترین ئاست دابه‌زیوه: له 
سرغ نای شه ودا بان له ودی هه و دا بان له کاتیکی فرهنگ له بهیاتی رک اقات و 

له که روم تیگ هی ر سار اک که له که هی نووست اب ام یگ ری 
روزکایند» پنشبینییه‌کی زیره‌کانه‌یان هه‌بوو. پتشبینییه‌که‌یان له‌سهر بنه‌مای زانستیی 
بایولوژیی بوو, باوه‌ریان وابوو سه‌رخه‌وشکاندنی فروکه‌وان ده‌بیت بخریته سهره‌تای 
نوره‌ی که‌مخضه‌ویی, که ده‌توانیت جۆرێک له به‌ربه‌ست پیکبهزنیت. لەگەل شهوه‌ی 
سه‌رخه‌وشکاندن به خه‌وی به‌شه‌کی کانی دانانریت. باوه‌ریان وایوو سه‌رخه‌وشکاندن لهو 
کاته‌داء متشک له پچرانی سه‌رنج بق رووداوی کاره‌سات هین ده‌پاریزیت. 

ثه‌وان له دیدگای خویان راست بوون, به‌لام گریمان بکه فرزکه‌وانیک له کوتا قوناغی 
گه‌شته‌که‌ی» رووبه‌رووی که‌مترین ژماره‌ی حاله‌تی خه‌وی بچووک بووهته‌وه. ئه‌گه‌ر له کاته 
زووه‌کانی شه‌وی پیشوو سه‌رخه‌ویشکاند. به‌راورد لەگەڵ ژماره‌ی ثه‌و جارانه‌ی خه‌وی 
بچووک توشی دەبێت» ثه‌گه‌ر سه‌رخه‌وشکاندنه‌که‌ی له نیوه‌ی شهو يان له به‌یانی دووهم 
بێت» دوای نه‌وه‌ی هیرشی که‌مخه‌ویی به راستی ده‌ستی پنکردووه. 

له لیکزلینه‌وه‌یه‌ک لەسەر شیوه‌ی آخه‌وی" سروشتیی دوزرایهوه. خوپاراستن له 
بەرانبەر چاره‌سهرکردن» خوپاراستن هه‌ولدانه بق دوورکه‌وتنه له کیشه‌کان پیش 
روودانییان» چاره‌سهر هه‌ولدانه بق چاره‌سه‌ری کیشه پاش روودانی. 

به‌وشیوه‌یه سه‌باره‌ت به سه‌رخه‌وشکاندیش هه‌مان پرس راسته. له راستیدا ثه‌وه کورته 
ئەركى خه‌وه. له کاتنکی زوودا ثه‌نجامی ده‌دات» هاوکات ژماره‌ی جاره‌کانی حاله‌تی خه‌وی 
سوکی فرزکه‌وان كەم ده‌کات»وه. که له ماوه‌ی نه‌وه‌د خوله‌که کرنگه‌کان له کزتایی 
گه‌شته‌که‌ی رووبه‌رووی ده‌بنه‌وه. که‌واته ژماره‌ی ثه‌و هیّرشانه‌ی خه‌و كەم بوونه‌ته‌وه» نه‌و 
ثه‌نجامه به به‌کارهیتانی جه‌مسه‌ره کاره‌باییه جیگیرکراوه‌کانی سەر سه‌ری, له‌سهر وینه‌ی 
هیلکارییه کاره‌باییه‌کان بو میێشک ورگیراون. 

ه‌و ثه‌نجامه‌ی دینگز و روزکایند پێی گه‌يشتن, ثه‌نجامه‌که و چه‌ند ئاموژگارییه‌کییان 
پنشکه‌شی ده‌سته‌ی فیدرالی بق فروکه‌وانه‌ی کرد نامژگارییان کردن. کاتی 


۱۹۹ 


سه‌رخه‌وشکاندن هه‌لبژیرن هه‌روه‌ها ئامزژگارییان کردن ده‌بیت سه‌رخه‌وشکاندن له کاتی 
زووی شهو بیت. له ماوه‌ی گه‌شته دریژه‌کاندا. ئامۆژگارييه کان له ئټستادا کراوه به ریکار 
و سیاسه‌تی پشت پئ به‌ستووی فرزکه‌وانه‌کان» زوربه‌ی ده‌سته‌لاته فروکه‌وانییه‌کانی جیهان 
کاری پی ده‌کهن. هه‌روه‌ها ده‌سته‌ی فرزکه‌وانی فیدرالی به ئه‌نجامی لیکولینه‌وه‌که‌ی 
په‌سندکردن, به‌لام بهو زاراوه‌یه رازی نه‌بوو که لیکزله‌ره‌کان به‌کاریانده‌هیناء ده‌سته‌ی 
فرۆکه‌وانی فیدرالی تیبینیانکرد زاراوه‌ی (هه‌لبژاردن يان دیاریکردن) له‌وانه‌یه ببیته بابه‌تی 
گالته و گهپ له نیوان فروکه‌وانه‌کان. له‌به‌رئه‌وه دینگز زاراوه‌ی شوینگره‌وه‌ی پتشنیارکرد. 
هویش زاراوه‌ی (سه‌رخه‌وشکاندنی نه‌خشه بق کنشراوه). به‌لام ده‌سته‌که په‌سندیان نه‌کرد» 
وایان ده‌بینی زیاتر چه‌مکیکی کارگیریه» دوای ثه‌وه کوتا زاراوه لیکوله‌ره‌کان پنشنیاریان 
کرد. زاراوه‌ی سه‌رخه‌وشکاندنی وزه‌بوو؛ ده‌سته‌که بینیان زور گونجاوه لەگەل واقیعمی 
لیخورین يان سه‌رکردایه‌تی کردنی فروکه. به‌وشنوه‌یه زاراوه‌که په‌سندکراو و جیگیر بوو. 
پرسی شاراوه» ثه‌و خه‌لکانه‌ی له پنگه‌ی لنخورینی تایبه‌ت کارده‌که‌ن باوه‌ریان وایه 
پرسی سه‌رخه‌وشکاندنی وزه ههله‌یه» له‌به‌رنه‌وه‌ی مرۆف ته‌نها پنویستی به یه‌ک 
سه‌رخه‌وشکاندنی وزه‌یه» که بق ماوه‌ی بيست خوله‌ک به‌رده‌وام بیّت. تاکو که‌سه‌که له 
وه‌نه‌وز رزگاری بیّت» ئاستی کار و چالاکییه‌کانی نموونه‌یی بیت. يان کار و چالاکییه‌کانی 
په‌سند بیت. بویه زاراوه‌ی هاومانی "سه‌رخه‌وشکاندنی وزه" گریمانه‌یکی هه‌لبوو. چونکه 
سه‌رخه‌وشکاندن ریکا به مرۆف ده‌دات شه‌و له دوای شه‌و که‌مخه‌ویی فه‌رامزش بکات. به 
تایبه‌تی ئەگەر پرسی فه‌رامق‌شکردنی که‌مخه‌ویی له ریگای زور به‌کارهینانی کافایین بێت. 
به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی ثه‌وانه‌ی له هوکاره‌کانی راگه‌یاندنه نائه‌کادیمییه‌کاندا بیستووته يان 
خونندووته‌وه» زانیمان زورمان له‌به‌رده‌سته؛ ئاماژه به‌وه ده‌که‌ن. حەپ يان ئامێر هه‌یه. يان 
بریک له هیزی ویستی ده‌روونمان هه‌یه. ده‌توانیت شوینی خهو بگرنته‌وه, له‌وانه‌یه وزه‌ی 
سه‌رخه‌وشکاندن سودی بق زیادکردنی استی بنه‌ره‌تی سه‌رنجدان هه بیت له سایه‌ی 
که‌مخه‌وییدا, وه‌کو سود و کاریگه‌ریی کافایین له کاتی خواردنه‌وه‌ی, ثه‌گه‌ر ژه‌میکیش بیت. 
به‌لام لیکولینه‌وه‌که‌ی پیشوو. که له‌لایه‌ن دینگز و زور له لیکوله‌ره‌وانی دیکه ثه‌نجامدرابوو 
آیه‌ک له لیکزلینه‌وه‌کان" به به‌لگه روونی کردبووه‌وه. هیچ شتیک وه‌کو خه‌وی پیویست و 
ته‌واو نییه. واتا نه سه‌رخه‌وشکاندن و خواردنه‌وه‌ی کافایین شوینی خه‌وی پنویست و 
ته‌واو ناگرنه‌وه» بوئه‌وه‌ی بتوانین پاریزگاری له نه‌ره‌که ئالوزه‌کانی مشک بکه‌ین. له 
نیویاندا فیربوون يان به‌یادهیناوه يان هاوسه‌نگی هه‌لچوون يان گفتوگزی لزژیکی ئالۆز يان 


بریاردان. 


۱۹۷ 


له‌وانه‌یه روژیک ریگایه‌ک بدوزینه‌وه شیاوی به‌دیهینانی هه‌موو ثه‌وانه بیت. به‌لام له 
ئێستادا هیچ حه‌پنکمان له‌به‌رده‌ستدا نییه. ثه‌و بره توانا سه‌لمینراوه و جیگیره‌ی سه‌بارهت 
به قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی سوده‌کانی خه‌وی شه‌وانه‌ی ته‌واویی بق مێشک و جه‌سته هه‌بتت. 

بق زیاتر رووناکردنه‌وه‌ی ثه‌و پرسه. دیقد دینگز بانگهنشتکردنیکی کراوه‌ی بلاوکرده‌وه, 
هه‌رکه‌سنک پنی وایه ده‌تواننت له‌سه‌ر حالّه‌تی سه‌رخه‌وشکاندن به‌رده‌وامینت. با بیت بق 
تاقیگه‌که‌ی و بق ماوه‌ی ده رۆژ بمتننته‌وه» دینگز ثه‌و که‌سه ده‌خاته حاله‌تی که‌مخه‌ویی و 
پنوانه‌ی ئه‌رکه‌کانی درککردنی ده‌کات. له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو بانگهتشتکردنه و متمانه بوون به 
خی باوه‌ری ته‌واویی بهو متمانه به‌خوبوونه هه‌بوو» که ده‌توانیت به به‌لگه‌ی 
یه‌کلاکهره‌وه تیکچوونی ثه‌رکه‌کانی جه‌سته و مشک روون بکاته‌وه» تاکو نه‌مرق به‌ک 
خوبه‌خش نه‌یتوانیوه راستی باوه‌ربوونه‌که‌ی دینگز تاقی بکانه‌وه. 

ثه‌وه‌ی مایه‌ی رامان و هه‌لونسته له‌سه‌ر کردنه» كۆمەلێک که‌سی ده‌گمه‌نمان دوزیه‌وه 
ده‌توانن به به‌رده‌وامی بق ماوه‌ی شه‌ش کاتژمیر له شه‌ویکدا بخه‌ون, به‌بی ثه‌وه‌ی که‌مترین 
زیان و نیشانه‌کانی تیکچوون له جه‌سته و میشکیان ده‌ربکه‌ونت, ئهو که‌سانه چینیکی 
که‌مخه‌ون! بونموونه ئەگەر له تاقیگه‌دا ده‌رفه‌تی خه‌ویان بۆ ماوه‌ی چه‌ندین کاتژمیر پئ 
بده‌یت» به‌بن بوونی کاتژمیری ئاگادارکردنه‌وه يان زه‌نگی ئاگادارکردنه‌وه‌ی مۆبایل» به 
شیوه‌یه‌کی سروشتیی بی زیاده‌روییکردن بق ماوه‌کی کورت ده‌خه‌ون. واتا ته‌نها شەش 
کاتژمیر ده‌خه‌ون. که‌واته پرسی شاراوه به‌پنی شیکاری له نیو جیناتی نه‌و که‌سانه‌یه. به 
تایبه‌تی به‌شیک له توری جینات که پیی ده‌گوترنت (8۲۳۶41) له جیناتی ئه‌و که‌سانه‌دایه. 
له ئێستا زانایان هه‌ولده‌ده‌ن تێبگەن ثه‌و جیناته چی ده‌کات» چون ئهو توانایه پەيدا ده‌کات 
يان به‌رهه‌م ده‌هینیت. بوئه‌وه‌ی که‌سه‌که بهو بره که‌مه‌ی خه‌و تير و ئاسوده بنت. 

ئێستا گریمان بکه؛ خوینه‌ران دوای زانینی ئهو پرسه. باوه‌ریان وایه ثه‌وانیش به‌کیکن 
لهو که‌سانه. ثه‌و پرسه زور دووره له راستی» چونکه ثه‌و جیناته زور ده‌گمه‌نه. رنژه‌ی ثه‌و 
جیناته له جیهان ثهوه‌نده كەم و ده‌گمه‌نه» هو که‌سانه‌ی هه‌لگری ثه‌و جینات و 
تایبه‌تمه‌ندییه‌یان زور ده‌گمه‌نن. بق زیاتر دلنیابوون له پرسی راستی و ده‌گمه‌نی ئهو جیناته, 
وشهیه‌ک وه‌رده‌گرم. یه‌کیک له هاوریکانی لیکلینه‌وهم گوتوویه‌تی. نه‌و هاورییهم د. 
سوماس روسه له نه‌خوشخانه‌ی هنری فورد له نوتروید. جارتکیان گوتی: آثه‌گهر ریژه‌ی 
که‌سه‌کان نزیک بکه‌ینه‌وه بق نزیکترین ژماره‌ی راست. له هه‌موو جیهانداء له‌وانه‌ی ده‌توانن 
به به‌رده‌وامی ته‌نها پێنج کاتژمیر بخه‌ون. يان که‌متر به‌بی ه‌وه‌ی توشی هیچ زیانیک بین. 
رنژه‌یان (70۰). 


۹۸ 


واتا له جیهاندا ته‌نها که‌متر له (2۵۱) له مروق ده‌توانن به‌رگه‌ی کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی 
دریژخایه‌ن له‌سه‌ر ثه‌رکی مشک به هه‌موو ئاسته‌کانییه‌وه بگرن» هه‌روه‌ها ئەگەرێكى زور 
هه‌یه, که‌سیک لهو شیوه‌یه هه‌بیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی توشی بروسکه ده‌بیت(ْهو ئەگەر زیاتره له 
۱ ۱۲۰۰۰ له ماوه‌ی درتژایی ته‌مه‌نی مروق) که‌سانتک هه‌بن له سایه‌ی که‌مخه‌ویی به 
هزی ثئه‌و جیناته ده‌گمه‌نه. بتوانن به‌رده‌وامی به ژیان و چالاکییه‌کانیان بدەن. 


هه نچوونی نائه‌فلانی: ۱۳۳۸۵۲۱۵۱۱۸۵۱۲۱۱ (EMOTIONAL‏ 

بۆماوەيەكى زۆر کورت خه‌وم لیکه‌وت. ...... زورجار ثه‌و وشانه به‌شتکن لهو چیرژ‌که 
خه‌مناکانه‌ی به شیوه‌ی نائه‌قلانی سه‌ربازیک بو که‌سیکی مه‌ده‌نی ده‌یگیریته‌وه و نیگه‌ران و 
بیزایری ده‌کات. يان پزیشکیک بق نه‌خشه‌که‌ی» يان باوک بق منداله هار و هاجه‌که‌ی, له 
هر باتک لته و هل ات زار پم کی کی هگ یی کار کاو 
هه‌ولده‌دات له‌گه‌ل هه‌ستی توره‌یی يان شه‌رانگیزی ره‌فتار بکات. 

ززربه‌مان ده‌زانین که‌مخه‌ویی کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی له‌سه‌ر هه‌لچوونه‌کانمان هه‌یه. به‌لکو 
ده‌توانین به‌روونی ثه‌و حاله‌ته له که‌سانی دیکه‌ش ببینین, بير له حاله‌ته باوه‌کان بکه‌وه, 
انگنک ماله بچووکه‌گه‌ی له بازدش گرو و له کاهگدا متا کی ده‌گیرین بان ماواز 
ده‌کات. به هیمنی له نیو نیگه‌رانییه‌کانی رووت تنده‌کات و پیت دهلیت: به‌لی منداله‌کهم 
شه‌وی رابردوو بړی پنویست و ته‌واو نه‌خه‌وتووه؛ ده‌زانی دایکانی هه‌موو جیهاندا (دانان)» 
پرسی خراپ خه‌وتن له شه‌وی پیشوو, ده‌بیته هۆکاری خراپی مه‌زاج و شله‌ژانی هه‌لچوون 
له شه‌وی دواتر. 

لهلای ھە موان پرسیکی رووته: دیاردهی ھە ىقى نانه‌قلاتی فه‌تجامی که‌سچاوبیبه: 
ئێمه نه‌مانده‌توانی چۆنيەتى کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی له‌سهر میّشکی هه‌لچوو له‌سه‌ر ثاستی 
ده‌رماری بزانین» تاکو ماوه‌یه‌کی نزیک له ئێستاء نه‌گه‌رچی نه‌زانینی ه‌و پرسه» لیکه‌وته‌ی 
نه‌رینی لەسەر استی پسپوریی و ده‌روونی و كۆمەلايەتى هه‌یه. لەگەل تیمه‌کهم ماوه‌ی 
چه‌ند سالیکه به به‌کارهینانی رووپنوی میشک به ره‌نینی موگناتیسی لیکژلینه‌وه لهو پرسه 
ده‌که‌ین» که هه‌ولنکه بق وهلامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیاره. 

بق نه‌وه مه‌به‌سته لیکولین»وه‌مان له كۆمەلتک که‌سی ته‌ندروستی پنگه‌یشتوو کرد. 
دابه شمانکردن بۆ دوو گروپ. وامانکرد گروپیکییان به دریژایی شهو له ژیر چاودیری له 
ناو تاقیگه به‌ئاگابن و نه‌خه‌ون. ریگاماندا گروپه‌که‌ی دیکه‌یان له شه‌ودا خه‌وتکی سروشتیی 


بخه‌وه‌ن. له ماوه‌ی کورسه‌کانی رووپیوکردنی میشکییان له ړؤژی دواتر. وامانکرد هه‌ردوو 
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گروپه‌که سهد وینه‌ی ریزکراو له وینه‌ی سه‌ربه‌خق و جیاواز له یه‌کدی له ړووی هه‌لچوون 
ببینن» وه‌کو (وینه‌ی سهله‌ی خول يان پارچه ته‌خته‌یه‌ک له سەر ړووی ئاو)» بق وینه‌ی 
هه‌لچووی زبر و بیزارکه‌ر» وه‌کو (سوتانی مال, يان ماری ژه‌هراوی خه‌ریکه پنوه‌بدات). ثه‌و 
زنجیره وینه ریزبه‌ندکراوه‌ی هه‌لچوونمان به‌کارهینان. بق ثه‌وه‌ی بتوانین له ریگای وینه‌کان 
به‌راورد له نیوان وه‌لامدانه‌وه‌ی زیاتری میشک و هه‌لچوونی زبر و ره‌قییان زیاد بکه‌ین. 

شیکاری رووپیویی ره‌نینی موگناتیسیی بۆ میشک. ثه‌نجامی زورترین کاریگه‌ریییه‌کانی 
که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر مێشک ثاشکراکرد. له هه‌موو لیکولیه‌وه‌کانی تاکو ئه‌مرق بق دوزینه‌وه و 
ئاشکراکردنی ئەو پرسه ثه‌نجامم داود. به ثه‌نجامی رور گرنگتر گه‌یشتم. ناوەندێک له‌لای 
راست وله‌لای چه‌پی مێشک ههیه. پیی ده‌گوترنت (بادم) لەبەرئهوهی له شیوه‌ی ده‌نکه 
باده‌مه» ثه‌و ناوه‌نده» ناوه‌ندی سه‌ره‌کی ده‌رچوونی هه‌لچوونی به‌هنزه» وه‌کو توندوتیژی و 
توره‌یی » ثه‌و هه‌لچوونه به‌ستراوه‌ته‌وه به به‌کارهینانی شه‌رکردن يان راکردن؛ لهو ناوه‌نده 
بادامییه" چالاکی په‌رچه‌کرداری هه‌لچوونی زباد دهرکهوت» لهو گروپه‌ی له هو 
بیبهشکرابوون ریژه‌که‌ی گه‌يشته (01/). به‌لام رویپنوی میشکی ئهو گروپه‌ی ریگایان 
پیدرابوو شه‌ویکی ته‌واو بخه‌ون» بریک چالاکی په‌رچه‌کرداری هاوسه‌نگ و دوور له 
هه‌لچوونی نه‌رٍینی له ناوه‌دی (باده‌می) دەركەوەت› لەگەل نه‌وه‌ی هه‌ردوو گروپه‌که هه‌مان 
هو وینانه‌یان بینیبوو. 

حالته‌که به‌وشیوه‌یه‌یه» وه‌کو نه‌وه‌ی مینشکی نیمه له حالهتی که‌مخه‌ویی بنست. 
که‌سه‌که له ژێر گاریه‌گه‌ره‌ی نه‌خه‌وتن په‌رچه‌کرداری هه‌لچوونی نه‌گونجاو و ناهاوسه‌نگ و 
بی بنه‌مان لێدەردەكەوێت› لەسەر بنه‌مای ئهو رووناکردنه‌وه‌یه له ثه‌نجامی نه‌حه‌وتن» 
زۆرجار ده‌بین به کهسیک ناتوانین رووداوه‌کان به فراوانی له چوارچیوه‌ی ره‌وت و 
ثاراسته‌ی دوخیک دابنتین» تاکو بتوانین بیریان لیّبکه‌ینه‌وه. 

نه‌و وه‌لامه‌مان پرسنکی دیکه‌ی وروزاند: بوچی که‌مخه‌ویی واده‌کات په‌رچه‌کرداری نه‌و 
دوو ناوه‌نده‌ی هه‌لچوون له مینشک. بهو راده‌یه سه‌ررق و سه‌رکیش بیت؟ له ثه‌نجامی 
لیکولینه‌وه له روپنوییه‌کانی مینشک و به‌کارهینانی شامرازه زور ورده‌کانی شیکارکردن» 
دەرفەتى ثه‌وه‌مان بق ره‌خساء هزکاری شاراوه‌ی ریشه‌یی ثه‌و پرسه دیاری یکه‌ین» له 
راستیدا دوای شه‌ویکی ته‌واو له خه‌و. رایه‌له‌ی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی به‌هیز له نیوان بادهم 
و په‌رده‌ی رووپوشی به‌شی پیشهوه‌ی میشک دروست ده‌بیت. هو ناوچه‌ی مڼشک که 


دەکەوێتە سەر ننوچه‌وان؛ په‌ر هسندوترین به‌شی میشکی مروف. به‌راورد لەگەل ناژه‌له 
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سه‌ره‌کییه‌کانی دیکه. په‌رده‌ی رووپوشی به‌شی پنشه‌وه‌ی منشک به‌رپرسه له بیرکردنه‌وه‌ی 
ثه‌قلانیی لزژیکی و بریاردان» هه‌وره‌ها به شیوهیه‌کی ریکخراو کار له ناوه‌ندی هه‌لچوون 
له متشک (بادەم) ده‌کات و کونترولی ده‌کات. دوای شه‌ونک له حه‌وی ته‌واو و پنو‌ست» 
هه‌لچوونه‌کان يه هاورنژه‌یی هاوسه‌نگ دهینت» واتا دوای حه‌وی ته‌واو پنوست ناوه‌ندی 
باده‌می وه‌کو (سکریته‌ری به‌نزین) به هاوسه‌نگی چالاکی دەنێرێت. هاوکات (به‌شی 
پیشه‌وه‌ی میشک) وه‌کو پایدانی وه‌ستان کرونترولی هه‌لچوونه‌کان به هاوسه‌نگی ده‌کات. 
بهلام له ه‌نجامی بی خه‌وی. رایه‌له‌ی به‌هیْزی به‌ستنه‌وه‌ی نیوان هه‌ردوو ناوچه‌که‌ی مشک 
ونده‌بیت. له ثه‌نجامدا ناتوانین کزنترزلی پالنه‌رییه سه‌تاییه‌کانمان بکه‌ین: برنکی زوری 
هه‌لچوون له (سکریته‌ری به‌نزین) له ناوه‌ندی (باده‌می) دیت, له به‌رانبه‌ردا جوله‌ی که‌متری 
(پایدانی وه‌ستان) ده‌بیت. که جوله‌ی (به‌شی پیشه‌وه) ریکده‌خات. به‌وشیوه‌یه هه‌لچوونه‌کان 
بی کونترول ده‌بنت» که‌واته ئەو ریکخستن و کونترقلکردنه ثه‌قلانییه‌ی خه‌و له هه‌ر شه‌وتک 
بۆمان دەسىتەبەر ده‌کات. له حاله‌تی نله وان له ثه‌نجامی نه‌جه‌وتن» ناجنگیر و نائارام ده‌ینت. 

تیمی لێكۆلينهوهکانم له يابان ثه‌و لیکزلینه‌وه‌یان دووباره کرده‌وه. بەلام سنوری ماوه‌ی 
خه‌وی به‌شداربووان پینج کاتژمیر بوو له هه‌ر شه‌ویک و بوماوه‌ی پیج پوژیش. نه‌نجامی 
لیکزلینه‌وه‌که ده‌ریخست. لیکه‌وته‌ی هه‌لچوونه‌کانی توشی میشکییان بوو. به‌بی له‌به‌رچاو 
گرتنی چونیه‌تی بیبه‌شبوونی مشک له خهو: بیبه‌شبوون به توندی يان بیبه‌ شبوون به 
درتژایی شه‌ویکی ته‌واو» يان بیبه‌شبوونی دریژخایه‌ن. يان خه‌وتن بق ماوه‌یه‌کی کورت بق 
شنوه‌ی جو‌لانه» له‌سه‌ر مه‌زاج و هه‌لچوونی که‌سه به‌شداریووه‌کان ددرکه‌وت. له ماوه‌ی 
کاتیکی خیراء ه‌وانه‌ی له خهو بیبه‌شکراوبوون, له حاله‌تی بیزاری و شله‌ژان په‌رینه‌وه بق 
حاله‌تی ثارامی و ئامادەيى»› بەلام به خترایی ده‌گه رننه‌وه بق حالمه‌تی نه‌رتنیه فنره‌ون. 
به‌شداربووان ماوه‌یه‌کی به‌رفراوانی هه‌لچونییان ده‌بری, له نه‌رینییه‌وه بق ناوه‌ند بق 
ئەرێنيى› به‌وشیوه‌یه جاریکی دیکه له نوی ده‌گه‌رانه‌وه. پرسی چوون و گه‌رانه‌وه‌یان وه‌کو 
(جولانه) له ماوه‌ی کاتیکی کورتدا بوو. لیره‌دا دوو پرسی سهره‌کی هه‌یه» به‌لام ناتوانین 
درکییان بکه‌ین, له‌به‌رشه‌و دوو پرسه؛ پنویستم به ثه‌نجامدانی لیکولینه‌وه‌یه‌کی دیکه‌ی 
هاوشیوه‌ی ئهو لیکولینه‌وه‌یه‌یه. به‌لام لیکزلین»‌وه نونیه‌کهم» بق دوزینهوه‌ی چونیه‌تی 
وه‌لامدانهوه‌ی متشکیکه. که گرفتاری که‌مخه‌ویییه» بق میشکیک شه‌زموونی نه‌رینی و 


تیرکردن زیاد ده‌کات. له ریگای وینه‌ی وروژننه‌ری باری وه‌رزشی مه‌ترسیدار. يان 
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دهرفه‌تی سه‌رکه‌وتن به پیوه‌ری زیادکردنی ثه‌زموونی ثه‌ریتی له ماوه‌ی رولیک وابکات 
مرۆف هه‌ست به ره‌زامه‌ندی بکات. 

ثه‌وه‌مان دور بهود» ناوه‌ندی هه‌لچوونی قول له میتشک له ناوه‌ندی باده‌مییه. که پسی 
ده‌گوتریت (ناوه‌ندی نه‌خشه‌کتشان)» ئه‌و ناوه‌نده به‌رپرسی راسته‌وخویی هه‌ستکردنه به 
ره‌زامه‌ندی» نه‌و ناوه‌نده پر ه له ماده‌ی (dopamine)‏ دوپامین» نه‌و ناوه‌نده لهو که‌سانه‌ی 
ئاستی هه‌ستیاربی ثه‌و ناوه‌نده. به‌رپرسه له ثه‌نجامی هه‌ستکردن به چٽڑ 0 مه‌ستی» ثه‌و 

پرسنکی روونه که‌مخه‌ویی منشک بق حاله‌تی مه‌زاجنکی ئارام و دروست ئاراسته 
ناکات. له‌وی جیی بهیلیت. به‌لکو مشک پیویستی به خه‌وه. تاکو سه‌رکیشانه بگه‌ریته‌وه بق 
هاوسه‌نگی نیوان حاله‌تی هه‌لچوونی ثه‌رتنی و نه‌رینی. 

له‌وانه‌به گریمان یکه‌ی؛ حالەتی يەكەم هاوسه‌نگی يۆ حاله‌تی دووهم ده‌سنه بر ده‌کات. 
به ثاراسته‌یه‌ک هه‌لچوون بی لایه‌ن بکات. به‌لام مایه‌ی نیگه‌رانی و داخه. هه‌لچوونه‌کان بهو 
کارده‌که‌ن. بق نموونه که‌ثابه و مه‌زاجی نه‌رتنی سهرکنش مرۆف تترده‌کات. به تایبه‌تی 
له‌ناویردتی به‌هاکان لەگەل ثه‌و بیرکانه‌ی به‌های ژیان ده‌کات به بابه‌تی پرسیار. 

ئێستا به‌لگه‌ی زیاتر و روونترمان له‌به‌رده‌سته, ثه‌و مه‌ترسبیه روون ده‌کاته‌وه. ثه‌و 
شله‌ژانی خه‌و و بیروکه‌ی خوکوشتن و هه‌وله‌کان بق خوکوشتن و هه‌نگاونانی کرداریی بق 
خو‌کوشتن هه‌به» دوای نه‌وه‌ی که‌سه‌که چه‌ندین رۆژ لەسەر نه‌و حاله‌ته به‌رده‌وامیووه» 
له‌وانه‌یه که‌سوکار و کزمه‌لکه يق پر سسی خو‌کوشتنی هه‌رزه‌کاره‌که هو‌کاره گونجاو 
بنه‌رتییه‌که ببینه‌وه» به‌وشیوه‌یه پالنه‌ری خز‌کوشتنی هه‌رزه‌کاره‌که تیده‌که‌ن, بویه له بری 
سزادانی له‌سه‌ر بیروکه‌ی خو‌کوشتن, له‌سه‌ر نه‌بوونی توانای خه‌وتن پالپشتی و یارمه‌تی 
دەدەن» به تایبه‌تی له کاتیکدا پرسی خو‌کوشتن. له ولاتانی جیهانی سییه‌م بان تازه 
پیگه‌یشوو. دووه‌م (له دوای رووداوی ئزتوموبیل)» دووه‌م هقکاری مردنه. 

پرسیکی روونه به پنی ثه‌نجام لیکولینه‌وه‌کان. زیادبوونی شه‌رانگزی په‌یوه‌سته به 
که‌مخه‌ویی» هاوکات زوبلییی و کنشه ره‌فتارییه‌کانی مندالان له ته‌مه‌نه جیاوازه‌کان, 
په‌یوه‌سته به که‌مخه‌ویی. تیّبینیمکردووه په‌وه‌ندی هاوشنوه له نیوان که‌مخه‌ویی و 


توندوتیژی له به‌ندکراوه پیگه‌یشتووه‌کاندا هه‌یه. بق زیاتر رونکردنه‌وه و تیگه‌یشتن لهو 


۰۲ 


پرسه» پنویسته ثه‌وه بخه‌مه‌روو؛ به‌ندیخانه شوینیکی زور نه‌گونجاوه. له‌به‌رئه‌وه‌ی یارمه‌تی 
خه‌وتنی باش نادات. تاکو که‌سی به‌ندکراوه‌کان له شه‌راگنزی و توندوتیژی و شله‌زانی 
ده‌روونی و خوکوشتن دوور بخاته‌وه. 

ثه‌و کیشانه‌ی له ئه‌نجامی گورانی سه‌رکیشانه‌ی مه‌زاجی جوان ده‌که‌وینه» که‌متر نییه 
لهو کنشانه‌ی له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی ده‌که‌ونتهوه. ثه‌گه‌رچی لنکه‌وته‌کان جیاوازن. له‌وانه 
هه‌ستیاری سه‌رکیشانه له به‌رانبه‌ر ئەوهی ثه‌زموونی کردووه يان چیژبینین به اراسته‌ی 
هه‌ول و کوشش زیاتر» بویه که‌سه‌که بق به‌ده‌ستهینانی کاری مه‌ترسیدارتر ده‌کات و ئالوده 
ده‌بنت. بق نموونه ثه‌و که‌سه‌ی چیژ له خواردنه‌وه‌ی مادده هوشبه‌ره‌کان ده‌بینیت. کاری 
مه‌ترسیدارتر ده‌کات به به‌ده‌ستهننانی و نالووده‌ی دەبێت. 

که‌واته شله‌ژانی خه‌و» نیشانه‌یه‌کی جیاکه‌ره‌وه‌ی روونه و په‌یوه‌سته به به‌کارهینانی ثه‌و 
ماددانه‌ی توشی الوده‌یوونت ده‌کهن» هه‌وره‌ها که‌مخه‌ویی راده‌ی هه‌له و لادان و روری 
ژماره‌ی شله‌ژان 0 نالوده‌بوون دیاری دە‌کات» ئهوو لادان و هه‌لانه‌ی پەيوەستن به حاله‌تی 
فشاری توندی هه‌ستکردن به تاسوده‌یی» هو تاسوده‌بوونه‌ی ثالوده‌بوون ده‌سبه‌به‌ری 
ده‌کات» هاوکات هیزی کونترولکردن له لايەن (ناوه‌ندی ئەقلانى له متشک) که‌مده‌بنته‌وه. 
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ته‌نها په‌رده‌ی رووپوشی به‌شی پێشهوهی میشک نهبیت" له ړووی پاراستن بايهخ و 
گرنگی خی هه‌یه. هه‌روه‌ها كەمخەوبى له ماوه‌ی قوناغی مندالی. به پله‌یه‌کی به‌رچاو, 
پتشبینی ده‌رکه‌وتنی مه‌یلی خواردنه‌وه کحولییه‌کان و به‌کارهینانی مادده هوشبه‌رکان (به 
پله‌یه‌کی به‌رچاو) لهلای مندالان له ته‌مه‌نیکی زوو له کتایی سالانی هه‌رزه‌کاری ده‌کریت, 
هه‌روه‌ها خووگرتن به حالّه‌ت و ره‌فتاری دیکه‌ی زور مه‌ترسیدار» وه‌کو قه‌له‌قی و كەم 
رٍسهره‌نجی, میژووی پندانی مادده‌ی هوشبهر له‌لایه‌ن باوک و دایک, يان لەلايەن به‌کیکیان» 
کنستا ده‌تواننست تنیگهبت. ه‌کاره‌که گورانکاری هه‌لچوونه به دوو تاراسته» وه‌کو 
جولانه‌وه‌ی جولانه له ثه‌نجامی که‌مخه‌وبی. که‌مخه‌ویی یاو راده‌یه پرسنکی ناخ هه‌ژننه» 
هاوکات هوکاری لاوازی بوونی هاوسه‌نگییه. 

رووپیوکردنی میّشکی که‌سانی ته‌ندروست به ره‌نینی موگناتیسیی, بیروکه‌ی نونی 
سه‌باره‌ت به په‌یوه‌ندی نیوان خهو و نه‌خزشییه ده‌روونییه‌کان پیبه خشین, له ریگای 


- ک.ج. بارور. بارور. أ بیرون. (شله‌ژانی خهو, له‌به‌رثه‌وه‌ی فاکته‌ریکی گشتییه حاله‌تی 
شکتهینانی ئالوده‌بووانه. له‌سه‌ر ئه‌و ماددانه‌ی کاریگه‌رییان له‌سه‌ر ده‌روون ههیه)» گریمانه‌ی 
پزیشکی ۷۶ ژماره ٩‏ (۲۰۱۰): ۹۸۲ - ۰۹۲۲ 
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رووپتوی منشک. زانیمان له هیچ حاله‌تیکی شله‌زانی ده‌روونی, خه‌و سروشتیی و ئاسایی 
نییه. هه‌روه‌ها له حاله‌تی که‌ئابه. قه‌له‌قی. شله‌ژانی لیدانی دل» شیز:‌فرینیا. شله‌ژانی 
دوولایه‌نه, که له رابردوو به که‌ثابه‌ی ورینه‌کردن ناسرابوو» خه‌و سروشتیی و تاسایی 

له پرسی نیوان شله‌ژانی خه‌و و نه‌خوشییه ثه‌قلییه‌کان ده‌رده‌که‌ویت» له‌لای پزیشکی 
ده‌روونی زور ده‌میکه پرسیکی ناسراوه, به‌لام دیدی و تیروانینی باو له پزیشکی ده‌روه‌نی» 
پنی وایه, شله‌ژانی ثه‌قلی هکاری شله‌ژانی خه‌وه. به واتایه‌کی دیکه کاریگه‌ربییه که‌ی له 
به‌ک تاراسته‌به. به‌لام روونمان کردهوه. که‌سانی تەندروست به قه‌ده‌غه‌کردنی خهو لنییان» 
له‌وانه‌یه چالاکییه‌کانی مینشک به شله‌ژانی ده‌ماری تنپه‌رننن» هاوشنوه‌ی ثه‌و شله‌ژانه 
ده‌مارییانه‌ی له زور حاله‌تی ده‌روونی تیبینی ده‌کریت. بان به شله‌ژاندنی خه‌ویان. له 
راستیدا زور له ناوچه‌کانی میشک به شله‌ژانی مه‌زاجی ده‌روونی کاریگهر دەبێت» ئه‌و 
ناوچانه‌ی منشک هه‌مان نو ناوچانهن به‌شداری له ریکخستنی خهو دەكەن و به 
که‌مخه‌ویی کاریگه‌ر داین. 

لەگەل هه‌موو نه‌و راستایه‌نداء زۆر لهو جیناتانه‌ی له حاله‌تی نەخۆشى دەروونی 
دیارده‌ی نائاساییان لێدەردەکە‌وێت» هه‌مان ئهو جیناتانه يارمەتی کونترولکردنی خه‌و 
دهدهن» هه‌روه‌ها بارمه‌تی کونترولکردنی سوری رٍینمی روژانه دهدهان. ئابا نه‌و تاراسته 
هوکارگه‌ربیه» پزیشکی ده‌روونی پشتی پی به‌ستووه. به‌لام ثاراسته‌که‌یان هه‌له‌یه» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی شله‌ژانی خه‌و وروژینه‌ری نه‌خزشی ئه‌قلییه, نەک به‌پیچه‌وانه‌وه؟ 

گومان ناکه‌م ئەم بیرق‌که‌یه هه‌له‌بنت يان پنشنیاری لادانی پرسه‌که له راستی بیت به‌لکو 
رِیگا و دیدگایکی جه‌خت و مسوکه‌رم هه‌یه. چاکترین ریگایه بق وه‌سفکردنی په‌یوه‌ندی 
نیوان که‌مخه‌ویی و نه‌خوشی ثه‌قلیی. رنگای کارلیککردنی دوو ثاراسته‌بی. که جوله‌ی 
رویشتن له یه‌کیک له ثاراسته‌کان به‌هیزتره له جوله له تاراسته‌که‌ی دیکه, به‌پیی جوریی 
شلهژانه‌که. 

هه‌ول نادهم بلیم؛ هه‌موو حاله‌ته ده‌روونییهکان» ثه‌نجامی که‌مخه‌ویین» به‌لام توانای 
که‌مخه‌ویی ده‌خه‌مه‌روو. که شله‌ژانی خه‌و فاکته‌ری به‌شداره له حاله‌ته ده‌روونییه‌کان. 
(به‌لام به گشتی فه‌راموشی ده‌کهن) له حالّه‌تی وروژان يان به‌رده‌وامی زور له نه‌خقشییه 
ده‌روونییه‌کان. هه‌روه‌ها خه‌و توانای ده‌ستنیشانکردن و چاره‌سهره‌ی هه‌یه. بویه پتویسته 
زور به باشی له پرسی خهو تیبگه‌ین. تاکو بتوانین له چاره‌سه‌رکردنی حاله‌ت 


ده‌روونییه‌کان سودی لیببینین. 


۳۰.۶ 


به‌لگه‌ی یه‌کهم به ده‌رکه‌وتن و پالپشتی ئهو داواکارییه ده‌ستی پې کرد. (به‌لام به 
ته‌واویی رازیکهره)» شله‌ژانی دوو جه‌مسه‌ری» به‌کیکه له نموونه‌کان له‌سهر ئهو پرسه. 
(زوربه‌ی خه‌لک به ناوه کونه‌کانی ده‌یناسن: که‌ثابه‌ی شیواو) نابّت تیکه‌لی له نیوان 
شله‌ژانی دوو جه‌مسه‌ری و حاله‌تی که‌تابه‌ی توند بکه‌ین. که‌سی نه‌خوش له که‌ثابه‌ی توند 
به ته‌واویی ده‌په‌ریته‌وه بق حاله‌تی مه‌زاجی نه‌رینی توند. 

نەخۆشى شله‌ژاوی دوو جه‌مسه‌ری له نیوان حاله‌تی مه‌زاجی سه‌رکیشانه‌ی جیاواز دنت 
و ده‌چیت. ماوه ماوه به شله‌ژانی مه‌ترسیدار تیده‌په نت ره‌فتاری هه‌لچوونی سه‌رکتشانه, 
به‌ره‌و دواوه پالده‌نٍت (پاداشت)» هه‌ندنک کات به که‌ثابه‌ی قول تێدەپەرێت. هه‌لچوونی 
مه‌زاجی نه‌رتنی". حاله‌تیکه ئهو دوو ناسته‌ی سه‌رکنشی لیک جیاده‌کاتهوه, له‌وه ماوه‌یه 
که‌سی نەخۆش حاله‌تی هه‌لچوونی جنگیر دەبێت» چ که‌ئابه‌که‌ی بان شله‌ژانه‌که‌ی. 

تیمیک لیکولهر له به‌ریتانیا لیکولینهوه‌یان له‌سهر نه‌خوشی شله‌ژانی دوو جه‌مسه‌ری 
اناما هی فار گت ی یه که رنه وان وى ال هه که خو انان هک که له 
خه‌و بیبه‌شکرد. نه‌خوشه‌کان له ژیر چاودیری پزیشکی به به‌ئاگایی هیشته‌وه. به‌لام 
بیبه شکردنه‌که له ناکاو بوو» رنژه‌یه‌کی زور له نه‌خوشه‌کان به خیرایی حاله‌ته‌که‌یان گۆرا 
بو حاله‌تی شله‌ژان يان حاله‌تی که‌ثابه‌ی توند. سه‌خته بتوانم له رووی ئه‌خلاقی پالپشتی 
ئەو جوره تاقیکردنه‌وانه بکه‌م» به‌لام ثه‌و زانایانه شتیکی گشتیان بونیادناه پرسی که‌مخه‌ویی 
ده‌توانیت نوره‌ی ده‌روونی له حاله‌تی شله‌ژان يان که‌ئابه بو حاله‌تتکی دیکه به‌ریت. 

ثه‌و که‌نجامه پشتگیری ئهو ریکاره ده‌کات. که ده‌توانریت له ریگایه‌وه شله‌ژانی خه‌وله 
که‌سی نه‌خوشی شله‌ژاوی دوو جه‌مسه‌ری ریژه‌یی به‌رده‌وام. پیش شله‌ژانی خهو له 
حاله‌تی جیگیر بگوازیته‌وه بو حاله‌تی ناجیگر» بق شله‌ژان يان که‌ثابه؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی شله‌ژانی 
خه‌و فشار ده‌خاته سەر دوکمه‌ی شله‌ژانی ده‌روونی. به واتایه‌کی دیکه» خه‌وی شله‌ژاو 
ته‌نها دیارده‌یه‌کی زیاده نییه و له هو‌کارنکه‌وه هاتبێت. به‌لکو حاله‌تیکی پنچه‌وانه‌ی راستییه. 
هاوکات مایه‌ی به‌خنه‌وه‌رییه» ئەگەر خه‌وی جوریی نه‌خوشی توشبوو به چه‌ند 
نەخۆشييەكى ده‌روونی چاکبکات»وه, له ته‌وه‌ره‌کانی داهاتوو گفتوگق له‌سهر ئه‌و پرسه 
ده‌که‌ین» پیّی ده‌گوترنت چاره‌سه‌ری درککردنی ره‌فتاری بق به‌خشده‌یی و نه‌رمونیانی (۱- 
آ 2ام))» توندی نیشانه‌کان سوک ده‌ین, راده‌ی دووباره ده‌رکه‌وتنه‌وه‌ی پرستکی کرده‌ییه. 
زانای هاوریم د. ئالیسون هارقی, له زانکوی کالیفورنیا/ بیرکلی» پشه‌نگه لهو بواره‌دا. 

له ریگای چاککردنی چه‌ندایه‌تی خه‌و و جوریی و ریکخراوی, د. هارقی و تیمه‌که‌ی» 


میتودیانه توانای چاکبوونه‌وه‌ی خه‌ویان سه‌باره‌ت به ئەقڵى ژماره‌یه‌کی زور له نه‌خوشی 


۳۰۵ 


ده‌روونی سه‌ماند. بق نه‌و مه‌به‌سته ثامرازی چاره‌سهرکردنی خه‌ویان بق حاله‌تی 
جوراجوریی که‌ئابه و شله‌زانی دوو جه‌مسه‌ری و قه‌له‌قی و مه‌یلی خوکوشتن به‌کارهیناه 
هه‌روه‌ها له رنگای پالپشتیکردنی خهوء ثه‌نجامی زور گرنگیان به‌ده‌ستهیتا. وایانکرد 
نه‌خزشه‌کان ببنه‌وه به که‌سانی رنکخراو. د. هارقی توانی نه‌خوشاکان له مه‌ترسی 
توشبوون به نه‌خزشی ئەقلى تیکشکاو رزگار بکات. وایده‌بینم ثه‌و ثه‌نجامه خزمه‌تیکی 
گه‌وره‌یه به مروفایه‌تی. 

چوون و گه‌رانهوه‌ی چالاکی هالچوون له متشک. لهو که‌سه ته‌ندروستانه تیبینی 
ده‌کریت» توشی که‌مخه‌ویی ده‌بن. هه‌روه‌ها دەتوانێت وه‌سفی حاله‌تیک بکاته» ده‌یان ساله 
پزیشکانی ده‌روونی شنواندویانه» حاله‌ته‌که لهو نه‌خق‌شانه ده‌رده‌که‌ونت گرفتاری که‌ثابه‌ی 
توندن» به شیوه‌یه‌ک له نیو حاله‌تی مه‌زاجی توندی نه‌رینی به ته‌واوی گیریان خواردووه 
وه‌لامی يەكەم پرس» وهلامیکی نالوژیکی بوو, له به‌رانبه‌ر بیبه‌شبوونی یه‌ک شهو له خهو. 
نزیکه‌ی (۲۰ بق 704۰) لهو نه‌خوشانه دوای شه‌ویک له بیخه‌وی هه‌ستده‌کهن حالیان 
چاکتره, له ثه‌نجامدا ده‌رده‌که‌ونت که‌مخه‌ویی شتیکی دژه که‌ئابه‌به. 

ثه‌وه‌ی مایه‌ی هه‌لویسته له‌سه‌ر کردنه. دوو پرسی گرنگن, واده‌کات بیّبهشبوون له خهوء 
وه‌کو شیوازی چاره‌سهرکردنیکی باو به‌کار نه‌هیترنت: 

یکه‌م: کاریگه‌ریی دژه که‌ثابه» خه‌وی راسته‌وخزی ثئه‌و که‌سانه ناهتلنت. 

دووهم: ریژه‌ی ( 10 بۆ 760۷۰) نه‌خوشه‌کان. يان ثه‌وانه‌ی وهلامی که‌مخه‌ویی ناده‌نه‌وه, 
هه‌ست به تیکچوونی حالیان ده‌که‌ن» بنگومان که‌مخه‌ویی حاله‌تی که‌ئابه‌که‌یان قولتر ده‌کات. 

له‌به‌ر رق‌شنایی هو ئه‌نجامه» بیبه شکردن له خهو بزارده‌یه‌که چاره‌سه‌ریکی واقیعیی و 
گشتگیر نییه. ثه‌و پرسه پرسیاریکی گرنگ ده‌وروزینیت: چون ده‌کریّت بیبه‌شکردن له خهو. 
سودی بق هه‌ندیک كەس هه‌بیت. به‌لام ثازار به‌خش بیت بق که‌سانی دیکه؟ 

باوه‌رم وایه وه‌لامه‌که له پشتی گورانی چالاکی دوو اراسته‌یی بق مشک شاراوه‌یه» يان 
لهو گورانانه‌ی له سه‌ره‌وه تنبینیمانکرد. که‌ئابه ته‌نها ئاماده‌یی سه‌رکنشانه نییه بق هه‌ستی 
نه‌رینی» وه‌کو مرۆف گریمانی ده‌کات» هه‌روه‌ها که‌ثابه‌ی توند به به‌رده‌وامی په‌یوه‌سته به 
نه‌بوونی هه‌ستی ئه‌رینی» ثه‌و حاله‌ته پیی ده‌گوترنت آنه‌مانی چیژبینین : واتا نه‌بوونی توانای 
به‌ده‌ستهینانی خوشی و چیز يان به‌گشتی سوربوونه لەسەر ثه‌زموونه‌کانی له‌سه‌ریان 
راهاتووه. وه‌کو خوردن و سیکسکردن و قسه‌کردن و تیکه‌لبوون له‌گه‌ل خه‌لک. 

پرسیکی سه‌لمتنراوه؛ یه‌ک له‌سه‌ر سبی ئهو که‌سانه‌ی توشی که‌ئایه بوونه». (بان 
رنژه‌یه‌ک له‌وانه‌ی وه‌لامی بنبه‌شبوون له خهو دهده‌نه‌وه, وه‌کو بینیمان)» ده‌کریت لهو 


۳۰۹ 


کته یی که له ا و ای وی کات موف له وا 
هه‌موو ثه‌وانه‌ی پنیان ده‌گوتریت. هه‌ستی نه‌رینی دوای بی به‌شبوون له خه‌و زیاتر 
هه‌ستیار ده‌بن. هاوکات چیژیان كەم ده‌بیته‌وه» به‌راورد بهو که‌سانه‌ی توشی که‌تابه 
بوونه. به‌لام له خه‌و بیبه‌ش نه‌بووینه. هه‌روه‌ها توانای پله‌یه‌کی به‌رزتر سورن له‌سهر 
ده‌ستپیکردنه‌وه به ژیان» کاتیک به ثه‌زموونی ژیانی خوشی و شادی تنده‌په‌پن. 

جیاوازی نه‌و که‌سانه» به‌کسانه به به‌ک له‌سه‌ر ستی نه‌خوشانی دیکه‌ی که‌ئابه. که 
رووبه‌رووی ثه‌نجامی هه‌لچوونی نه‌رینی پنچه‌وانه‌ی ثه‌نجامی بیِبه‌شبوونن له خه‌و ده‌بنه‌وه, 
ثه‌و هه‌سته زور به توندی کونترلیان ده‌کات: بزیه که‌ثابه‌که‌یان له بری چاکبوونه‌وه زیاتر 
ده‌شله‌ژنت. 

ئەگەر توانیمان حاله‌تی ثه‌و که‌سانه بزانین. که ثه‌رینییانه وه‌لامی بیبه‌شبوون له خه‌و 
ده‌ده‌نهوه و جیایان بکه‌ین‌وه لهو که‌سانه‌ی توشی که‌ئابه بووینه» ناتوانن وهلامی 
نه‌رینیانه‌ی بیبه‌شبوون له خهو بده‌نه‌وه, تاکه هیوا ثه‌وه‌یه» بتوانین شنوازی چاکتر و 
باوه‌رپیکراوتر دابهینین بق کونترولکردنی خه‌و له پیناوی به‌رههلستیکردنی که‌ثابه. 

جاریکی دیکه له به‌شه‌کانی دیکه ده‌گه‌نینه‌وه بو کارگه‌ری که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر هه‌لچوونی 
جیگیر و ثه‌رکه‌کانی دیکه‌ی میشک. کاتیک لیکه‌وته‌کانی که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر ژیانی واقیعی و 
کومه‌لایه‌تی و فیرکردن و شوینی کارکردن گفتوگق ده‌که‌ین. ثه‌و ثه‌نجامانه‌ی پییان ده‌گه‌ین 
پرسیاره‌کانمان زیاتر ده‌که‌ن. سه‌بارهت به‌و پزیشکانه‌ی گرفتی که‌مخه‌وییان هه‌یه, ده‌توانن 
به شیوه‌ی ثه‌قلانی له ړووی هه‌لچوونه‌وه گفتوگزی ثه‌و حاله‌ته بکه‌ن که له‌به‌رده‌ستييانه. 
به‌وشیوه‌یه ده‌توانن بریاری له‌سه‌ر بده‌ن؛ که‌واته جون دەبێت هو سهربازه‌ی گرفتی 
که‌مخه‌ویی ههیه, چه‌کی شهرکردن هه‌لبگریت؛ هه‌روه‌ها ئەگەر فه‌رمانبه‌ری بانک و ئه‌وانه‌ی 
فه‌رمانبه‌ری ژمیریاری ناوه‌نده‌کانی ئالوگوری دراون. شکه‌ت بن» چون ده‌توانن بریاری 
دارایی ثه‌قلانی بی مه‌ترسی بدهن؟ کاتیک وه‌به‌رهینان به پاره‌ی سندوقی خانه‌نشینی 
ده‌که‌ن. که خه‌لک و فه‌رمانبه‌ران به کو‌کردنه‌وه‌ی ماندوبوونه» به هه‌مان شنوه ئەگەر ثه‌و 
هه‌رزه‌کارانه‌ی گرفتی توند و دژواریان له کاتی دیاریکراو هه‌یه. بیان دابترینت له ماوه‌ی 
قوناغی په‌ره‌سه‌ندنی ژیانیان. زوو بچن بق قوتابخانه, له کاتیکدا ثه‌گه‌ری توشبوونیان به 
شله‌ژانی ده‌روونی له هه‌موو کاتیکی ژیانیان زياتره. 

ئیێستا ثه‌و پرسه له ریگای پشکه‌شکردنی چه‌ند وشه‌یه‌کی به‌هیز و جوان سه‌بارهت به 


بابه‌تی خه‌و و هه‌لچوون پوخت ده‌که‌م. ثه‌و قسانهم له وته جوان و به‌هیزه‌کاتی پنشه‌نگی 


۳۷ 


کاره‌کانی ثه‌مریکاء پرزفیسور جوزیق کوسمان وه‌رگرتووه: چاکترین پردی نیتوان بی 
")۱ 


هیوایی و هیواء ثه‌و شه‌وه‌یه که مرۆف تیایدا به باشی ده‌خه‌ونت 
نایا که‌سیکی شه‌که‌تی و له‌یادچوونه‌وهت زوره؟: (TIRED AND FORGETFUL?)‏ 

ثایا روویداوه جاریک به ویستی خوت به دریژایی شهو نه‌خوتبیت؟ به‌کیک له هاوری 
تازیزه‌کانم بابه‌تی زانستیی خه‌و له زانکزی کالیفورنیا - بیرکلی به فیرخوازان ده‌لیّته‌وه. 
کاتیک له زانکۆی هارقارد بووم. هه‌مان بابه‌تی زانستیی خهو فیربووم» لهو ماوه‌یه 
راپرسیم سه‌باره‌ت به خهو ثه‌نجامداء له رنگای ئهو راپرسییه شیوازی خه‌وای 
فیرخوازه‌کانم زانی» هه‌روه‌ها کاتی چوونیان بق سەر جیگه‌ی خهو و کاتی هه‌لستانیان له 
به‌یانیان له ماوه‌ی پوژانی ده‌وام و رقژانی پشوو, لەگەل بری خه‌ویان هه‌روه‌ها بینینی 
استی ده‌سنکه‌وتی ثه‌کادیمییان له ثه‌نجامی بری خه‌ویان. 

سهباره‌ت به راده‌ی رٍاستی وهلامی فیرخوازه‌کان (فورمی راپرسییه‌که‌یان له‌سه‌ر 
ئینته‌رنیت پرکردبووه‌وه به‌بی شه‌وه‌ی ناوه‌کانیان ئاشکرا بکهن)» وهلامی راپرسییه‌که‌م 
گرتهوه. به‌لام وهلامه‌کانییان مایه‌ی نیگه‌رانی بووء زیاتر له (0۸۰/) فیرخوازه‌کان به 
دریژایی شهو به‌ئاگا و بیدار بوون, به تایبه‌تی وهلامی به‌لینی فیّرخوازه‌کان له پرسیاری 
مانه‌وه به ثاگایی به دریژایی شهو. مایه‌ی قهله‌قی بوو,. له‌به‌رئه‌وه‌ی نزیکه‌ی یه‌ک له‌سه‌ر 
سیی فیرخوازه‌کان مانگی جارێک يان هه‌فته‌ی جاریک به دریژایی شهو به بیداریی 
ده‌میننه‌وه» يان چه‌ند شه‌و له هه‌فته‌به‌کدا. 

لەگەل به‌ره‌وپنشچوونمان له وه‌رزی خوتندن. دووباره گه‌رامه‌وه بق ئه‌نجامی راپرسی 
پرسی خه‌وی فیرخوازه‌کان» نه‌ریتی خه‌وی فیرخوازه‌کان و بابه‌تی زانستیی خه‌و که 
لیکلینه‌وه‌م لیکردبوو به‌یه‌که‌وه به‌سته‌وه. به ڕێگا و میکانیزمی به‌راوردکردن, ئاماژه بهو 
مه‌ترسییانه ده‌که‌م. فیرخوازه‌کان له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی له ړووی جه‌سته‌یی و ده‌روونی 
رووبه‌رووی ده‌بنه‌وه. هاوکات هو مه‌ترسییانه‌ی له ثه‌نجامی نه‌خوتن لەسەر کومه‌لگه 
ده‌روستی ده‌کهن. 

پاساوی باوی فیرخوازه‌کان بق مانه‌وه به بیداریی به دریژایی شهو» کوششی زور و 
پنویستی پیش تاقیکردنه‌وه‌کان بوو. له سالی (۲۰۰۰) بریارمدا لیکلوینه‌وه‌یه‌ک له‌سهر ئەو 
پرسه ثه‌نجام بدهم» به پشت به‌ستان به رووپینوی وننه‌ی مشک له ریگای ره‌نینی 


'- کوسمان گه‌ومه‌ری دیکه‌ی له دانایی ههیه. له نیویان: "چاکترین ریگا بق نه‌وه‌ی روژی 
له‌دایکبوونی هاوسه‌رم به‌یاد بیته‌وه» ثه‌وه یه‌ک جار له یادی بکه‌م . 
۳۰۸ 


موگناتیسی, له پنناوی پشکنینی راست و ناراستی پاساوه‌کانبیان. سه‌بارهت به پرسی 
مانه‌وه‌یان به دریژایی شهو به بنداریی له پیش تاقیکردنه‌وه‌کان, ثایا بیرق‌که‌ی بیدارمانه‌وه 
به دریژایی شهو بیرزکه‌یه‌کی داناییه بق فیربوون به‌ده‌ستهینانی ده‌سنکه‌وتی ثه‌کادیمی 
به‌رز؟ کومه‌له‌یه‌کی زورمان له خه‌لک بق ثه‌و مه‌به‌سته وه‌رگرت. دابه‌شمانکردن به‌سه‌ر دوو 
گروپ. گورپنک به باشی ده‌خه‌ون» گروپیک گرفتی که‌مخه‌وییان هه‌بوو. 

به‌شداربوونی هه‌ردوو گروپه‌که له رزژی یه‌کهم به شیوه‌یه‌کی سروشتیی به‌ئاگابوون» 
له شه‌وی دوای ثه‌و روژه گروپه‌که‌ی به باشی خهوتبوون» شهوه‌که به ته‌واویی خه‌وتن» 
هاوکات به‌شداربووانی گروپی دووهم گروپی که‌مخه‌ویی » به دریژایی شهوه‌که له ژیر 
چاودێری فه‌رمانبه‌رانی راهینراوی تاقیگه‌که به بیداریی مانه‌وه» ړؤژی دوایی هه‌ردوو 
گروپه‌که به به‌ناگاییان تیهه‌راند. به نزیکه‌یی له کاتی نیوه‌ی روژ. به‌شداربووانی هه‌ردوو 
گروپمان خسته ناو ثامیّری وینه‌گرتنی میّشک به ره‌نینی موگناتیسی, وامان لیکردن, یه‌ک له 
دوای یەک هه‌ولی فیربوونی لیستتک زانیاری بده‌ن. هاوکات وینه‌ی چالاکییه‌کانی 
میشکیانمان ده‌گرت. دواتر راده‌ی کاریگه‌ریی کورسه‌کانی فیّربوونیانمان تاقیکرده‌وه, له‌بری 
شه‌وه‌ی راسته‌وخق دوای کورسی فیرکردن تاقیان بکه‌ینوه. چاوه‌روان بووین تاکو 
به‌شداربوونی هه‌ردوو گروپه‌که دوو شهو خه‌وی قه‌ربووکردنهوه خه‌وتن. پرسی 
قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌مان بق نه‌وه بوو. تاکو له تیکه‌لنه‌بوونی نڼوان تیکچوونی حاله‌تی خه‌وی 
نیوان گروپی بیبه‌شکراو له خه‌و و حاله‌تی وهنه‌وز دلنیا بین, که وای لیکردبوون سه‌رنجیان 
كەم بیته‌وه. يان نه‌توانن ئه‌وه‌ی فیّری بووینه به باشی به‌یادی خویان بهیننه‌وه. به‌وشیوه‌یه 
ده‌رکه‌وت کاریگه‌ریی شله‌ژانی که‌مخه‌ویی ته‌نها له کاتی فیربوون هه‌بووه. نهک له دوای 
فێربوون» يان لهو کاته‌ی داوامان لیکردن ثه‌وه‌ی فیریووینه به‌یاد خویانی بهینه‌وه يان باسی 
بکه‌ن. 

کاتیک به‌راوردی فیربوونی نیوان هه‌ردوو گروپه‌که‌مانکرد. ثه‌نجامه‌که زور روون بوو: 
ثه‌و گروپه‌ی له خه‌و بتبه‌شکرابوون, له به‌یادهینانه‌وه‌ی زانیارییه نویییه‌کان به ریژه‌ی 
(706۰) بیتوانا بوون» به‌راورد بهو گروپه‌ی شه‌ویکی ته‌واو خه‌وتبوون. 

بوشه‌وه‌ی پرسه‌که وه‌کو خوی بخه‌ینه‌روو. ده‌توانین بلیین: پرسه‌که یه‌کسانه به 
جیاوازیی ننوانییان له تیپه‌راندنی تاقیکردنه‌وه‌که به سه‌رکه‌وتوویی و به سه‌رنه‌که‌وتوویی. 

ئایا هوکاری شیواوی میشکییان چی بوو,. تاکو نه‌توانن زانیارییه نوییه‌کان به‌یاردی 
خویان بهینه‌وه؟ شیوازی چالاکی منشکی هه‌ردوو گروپه‌که‌مان له مساوه‌ی همه‌ولی 
فیربوونیان به‌راوردکرد. به‌وشیوه‌یه جیاوازیی نیوان هه‌ردوو گروپه‌که‌مان ببینی» به 
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شیکارکردن جه‌ختمان کرده سەر ناوچه‌ی هیپوکامپقس . له به‌شی شه‌شهم به وردی 
روونمان کرده‌وه‌ته‌وه. هه‌روه‌ها زانیارییه‌کانی ناو به‌شی هاتوویی میّشکمان پشکنین ئهو 
شوینه‌ی زانیارییه‌کان وه‌رده‌کرنت و لیی کوده‌کریته‌وه. زور چالاکی دروستی په‌یوه‌ندیدار 
به فیربوونمان له به‌شی "هیپکامپس ی ئهو به‌شداربووانه دوزیه‌وه» که شه‌وی پیشوو به 
باشی خه‌وتبوون. به‌لام کاتیک هه‌مان به‌شی میشکی ثه‌ندامانی ئهو گروپه پشکنی. که 
له خهو بیبه‌شببوون. چ کی فیربسوونی شیاومان نه‌دوزیهوه . له‌به‌رشه‌وه‌ی لەگەل 
بیبه شبوون له خه‌و» سندوقی وه‌رگرتنی یاده‌وه‌ریان داخراوه. واتا منشکیان ره‌تیکردبووهوه 
ثه‌و زانیارییه نویییه‌کان وه‌ربگرنت. که‌واته پرسی فیربوون, په‌یوه‌ست به هیّزی شه‌ویکی 
ته‌واو له نه‌خوتن نییه! به‌لکو شیواندنی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوی له مرۆف 
به‌سه بق ه‌وه‌ی مشک هیچ زانیارییه‌کی نوی وه‌رنه‌گریّت. پرسی شیواندنی مشک (له 
ریگای به‌کارهینانی ده‌نگی ناوازه ده‌بیت. ده‌نگی ناوازه ده‌تواننت ریگری له خه‌وی قول 
بکات و میشک له خه‌وی قول بیبه‌ش بکات). 

به واتایه‌کی دیکه ده‌توانین هه‌مان کاریگه‌ریی دروست بکه‌ین» وابکه‌ین که‌سه‌که نه‌توانیت 


فیر ببزت. به‌بی بیدارکردنه‌وه و بیبه‌شکردن له خهو. 


رووبه‌رووی گرفت و نئاسته‌نگ ده‌بیته‌وه. واتا دوای ثه‌وه‌ی که‌سه‌که مینشکی تتکده‌چیت. 
توانای هه‌لگرتنی یاده‌وه‌ری نوبی نابیت. له زانستیی ده‌ماری ثه‌وه که‌سانه به نه‌خوشی 
له‌ده‌ستدانی یاده‌وه‌ری چر" داده‌ترین, له ثه‌نجامی تیکچوونی به‌شی هیپوکامپوس توانای 
وه‌رگرتن و له‌ده‌ستدانی باده‌وه‌ی له‌ده‌سنده‌ده‌ن. وه‌کو له پټشدا روونمان کرددوه. 
که‌مخه‌ویی هه‌مان به‌شی میشک به ثامانج ده‌گریت و توانای میشک له فیربوونی زانیاری و 
شتی نوی په‌کی ده‌که‌ویت. 

ناتوانم پنتان بلیم چه‌ند له فیرخوازه‌کان دوای کوتایی هاتتی وانه‌کهم له‌سهر هو 
تویژینه‌وه‌یه هاتوون و پییان وتوومه: به ته‌واویی هه‌ست به‌وه ده‌کهم. کاتیک سه‌یری 
لاپه‌ره‌کانی کیب ده‌کهم و ده‌یانخوینمه‌وه. هیچ شتیک ناچیته میشکم. له روژی دواتر 
ده‌توانم له کاتی تاقیکردنه‌وه هه‌ندیک زانیارییان به‌یادم بهینمه‌وه» به‌لام باوه‌ری ته‌واوم 
هه‌یه» دوای تیپه‌ربوونی یه‌ک مانگ به‌سهر به‌یادهینانهوه‌یان» هیچ زانیارییه‌کیان به‌یاد 
نایه‌ته‌وه . 

بنه‌مایه‌کی زانستیییه. مرف ده‌توانیت له حاله‌تی بیبه‌شبوون له خهو» كه میک لهو 


زانیارییانه‌ی به‌یاد بیته‌وه. له‌به‌رثه‌وه‌ی زانیاریبه‌کان بان یاده‌وه‌رییه‌کانی له ماوه‌ی چه‌ند 
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کاتژمتریک يان پوزژه‌کانی دواتر له ياد ده‌چیته‌وه. له‌به‌رئه‌وه‌ی یاده‌وه‌رییه‌کانی له کاتی 
بیبه‌شبوون بق میشک نیردراون, یاده‌وه‌ی لاوازن و به خیرایی ده‌ین به ههلم و له یاد 
ده‌چده‌وه. 

سه‌بارهت بهو پرسه ثه‌نجامی چه‌ند تاقیکردنه‌وه‌یه‌که‌م بینیوه. له سەر میشکی بنبه‌ شبوو 
له خه‌و ئه‌نجامدراون, به‌پیی ثه‌نجامه‌کان توری نوان خانه‌کانی مشک به نزیکی له حاله‌تی 
بیبه‌شبوون له خهو به‌یه‌کهوه نابه‌سترننه‌وه. بویه متشک ناتوانیت زانیارییه نویّییه‌کان 
کزنترول بکات. پرسیکی روونه مانه‌وه‌ی زانیاری بو ماوه‌یه‌کی دریِژ له بونیادی میّشک 
پرسیکی اسان نییه. بو تیگه‌یشتن لهو پرسه؛ کاتیک تونژه‌ران بق ماوه‌ی بيست و چوار 
کاتژمیری ته‌واو کزمه‌لیک مشکیان له خه‌و بیبه‌شکرد. يان کاتیک بق ماوه‌ی دوو کاتژمیر 
يان سی کاتژمیر له خه‌و بیبه‌شیانکردن. یه‌که سه‌ره‌تاییه‌کانی پروسه‌ی فیربوون له میشکی 
مشکه‌کان, که به‌شی به‌رهه‌مهینانی پرقتیینه» کیشه‌ی بونیادی بق توری ده‌ماری دروسنکرد. 
له ه‌نجامدا به هی که‌مخه‌ویی توری ده‌ماره‌کانی مشک په‌کیان ده‌که‌ونت و توانای 
کونترٍولکردنی زانیارییه‌کانییان نابیت. 

کقتا تونژینه‌وه‌ی له‌سه‌ر ئه‌و پرسه» ده‌ریخستووه لیکه‌وته‌کانی زیانی که‌مخه‌ویی» توشی 
ترشی ناوکی (0۸) و جیناتی په‌یوه‌ندیدار به فیربوون ده‌بیت, له چوارچیوه‌ی هه‌مان 
کی کات کان مینک ھچ کاوین کرات انز له ابا در انان ادى ەرت 
هه‌میشه‌یی زیان به مێشک ده‌گه‌یبه‌نیت. بونیادنانی یاده‌وه‌ری له حاله‌تی بیبه‌شبوونی 
که‌سه‌که له خه‌و. هاوشنوه‌ی بونیادنانی قه‌لایه‌کی لمیبه له که‌ناری ده‌ریا که شه‌پوله‌کانی 
ده‌ریای پئ ده‌گات. بویه کاتیک شه‌پزله‌کانی ده‌ریای پنده‌گات ... ثه‌وه‌ی رووده‌دات که 
هه‌رگیز ناتوانین خۆمانی لیبه‌دوور بگرین. 

کاتیک له زانکزی هارقارد بووم. بانگهزشتکرام بق نووسینی به‌کهم وتارم له رقژنامه‌ی 
زانکق. وتاره‌کهم به ناوی تریمون بوو, له‌سه‌ر پرسی که‌مخه‌ویی و فیربوون و یاده‌وه‌ری 
بوو. هاوکات کوتا بانگهنشتکردنم بوو بق نووسینی وتار! 

ناوه‌روکی وتاره‌کهم خستنه‌رووی لیکولینه‌وه‌که‌ی پیشووم بوو. که بایه‌خ و گرنگی 
خه‌وتنم خستووه‌ته‌روو» لەگەل زیاتر بلاوبوونه‌وه‌ی که‌مخه‌ویی له نیوان فیرخوازان 
له‌به‌رئه‌وه‌ی که‌مخه‌وی پرسیکی به‌ربلاوه له نیوان فیرخوازان. به‌لام لهو پرسه سه‌رزه‌نشتی 
خودی فیرخوازانم نه‌کردبوو به‌لکو په‌نجه‌ی تومه‌تم ثاراسته‌ی ده‌سته‌ی فیرکردن کردبوو. 
خۆشم یه‌کیک بووم له ثه‌ندامانی نه‌و ده‌سته‌یه. گوتم ثنمه‌ی ماموستا هه‌ول و كۆششى 
زور له پناوی فیرکردن ده‌ده‌ین» هاوکات روژانی کوتایی وه‌رزی خویندن هه‌مووی ده‌که‌ین 
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به تاقیکردنه‌وه. له راستیدا ثه‌وه‌ی ده‌یکه‌ین کارنکی گه‌مژانه‌یه. له‌به‌رئه‌وه‌ی به کی ده‌نگ 
بریاریکی نا زانستیی به‌سه‌ر فیرخوازه‌کان ده‌سه‌پننین» که بریاری که‌مکردنه‌وه‌ی کاتی 
خه‌ویان و کوشش و خوناماده‌کردنیانه بق تاقیکردنهوه» بریاری چر‌کردنهوه‌ی 
تاقیکردنه‌وه‌کان له کوتا روژه‌کانی کوتایی وه‌رز به ته‌واویی پنچه‌وانه‌ی پرسی که‌شه‌پیدانی 
ئه‌قلیی فیرخوازانه, له ثه‌نجامی لیکزلینه‌وه و تویژینه‌وه‌کانم تیگه‌یشتم لزژیکییانه نابێت ئهوه 
بکه‌ین. که بو ماوه‌یه‌کی دریژه له زانکوکان ده‌کریّت و ده‌یکه‌ین, به‌لکو پیویسته دووباره بير 
له ریگاکانی هه‌لسه‌نگاندنی فیرخوازان بکه‌ینه‌وه. هاوکات بير له کاریگه‌ریی له فتربوون و 
لهو بریاره نالژیکییه بکه‌ینه‌وه. که فیرخوازانمان له پنوانه‌یی ناچاری تاقیکردنه‌وه ده‌که‌ین. 

ثه‌گه‌ر بلێم په‌رچه‌کرداری ئه‌ندامانی ده‌سته‌ی فیرکردن له‌به‌رنبه‌ر قسه‌کانم سارد بووه 
به جوانی و به گه‌رمی پیشوازی لینه‌کار! به‌لکو سه‌رزه‌نشتییان کردم له بنه‌ماوه ثه‌وه 
بژارده‌ی فیرخوازانه يان ثه‌نجامی نه‌بوونی پلانی خونندنه له لایسه‌ن فنرخوازانی 
نابه‌رپرس . 

په‌رچه‌کرداری ثه‌ندامانی ده‌سته‌ی فرکسردن و یه‌که کارگیرییهکانی. نایانسه‌ونت 
به‌رپرسیاریتی تیکدانی میشکی فیّرخوازان هه‌لبگرن, له راستیدا هه‌رگیز گریمانی ثه‌وه 
ناکه‌ن» به یەک وتار ناتوانم له ریگای تاقیکردنه‌وه پروسه‌ی تیگه‌یشتن و فیربوونی 
فیرخوازان بگزرم» چ لهو زانکزیه يان ھەر ده‌زگا و ناوه‌ندیکی دیکه‌ی خویندنی بالا بیت. له 
کاتیکدا زور له زانایان و ده‌روونزانان قسه‌یان له‌سهر ده‌زگا و ناوه‌نده‌کانی فیرکردن 
کردووه: تیوره‌کان و بیروکه‌کان و رننماییه‌کان نه‌وه له دوای نه‌وه کوتاییان دنت و ده‌مرن» 
که‌واته ده‌بیت قسه له‌سهر ئهو پرسه بکرنت. ده‌بیت شهره‌که له شوینیک ده‌ستپییکات و 

له‌وانه‌یه ئیستا بته‌ویت لیم ببپرسی» شیوازی فیرکردن و رنگای هه‌لسه‌نگاندنی خوت بق 
فیرخوازان گوریوه؟ به‌لی ثه‌وه‌م کردووه. له کوتایی وه‌رزی خویندن تاقیکردنه‌وه‌ی ک‌تاییم 
نییه» له بری نه‌وه پرو‌گرامه‌کانی خویندن دابه‌شده‌کهم بق سی به‌ش, بوشهوه‌ی 
فیّرخوازه‌کان له چه‌ند وانه‌یه‌ک زیاتر بق تاقیکردنه‌وه نه‌خوینن» ثه‌و سی تاقیکردنه‌وه‌ی له 
سی به‌شه‌که‌ی پرو‌گرامی خویندن ده‌یکه‌ین. له‌سه‌ر یه‌کدی نییه. 

له راستیداء کاریگه‌ریی تاقیگه. گوزارشت له سایکولزژیای یاده‌وه‌ری ده‌کات فیربوون 
به به‌ک پاکیج به‌رانبه‌ر فیربوونی ماوه ماوه‌یه. هاوشنوه‌ی پرسی شیوازی شارستانییه له 
خواردن, له‌به‌رئه‌وه زور باشتر ده‌بیت ماوه‌کانی فیّرکردن دابه‌ش بکه‌ین بق ماوه‌ی زور 
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کورت. له نیوان ماوه‌کانی فنربوون. پشودان هه‌بیت. تاکو یارمه‌تی پرقسه‌ی ریکخستنی 
فیربوون بدات. له بری ثه‌وه‌ی هه‌ولی ثاخنینی زانیارییه‌کان به‌یه‌که‌وه بده‌ین. 

له به‌شی شه‌شهم قسهم سه‌باره‌ت بهو روله زور گرنگه کرد که خه‌وتن له دوای 
فیربوون ده‌یبینیت. له ړووی جیگیرکردنی ثهو زانیارییانه‌ی له کوتا جار فیرخواز پیش 
خه‌وتن وه‌ریگرتووه و تیکهل به یه‌کی کردوون. 

هاوریی دیرینم له زانکزی هارقاردی پزیشکی (رزبرت ستیکگولد) تویژینه‌وه‌یه‌کی 
زیره‌کانه‌ی ئەنجامداء ثه‌نجامی کاریگهر و فراوانی هه‌بوو:: وایکرد (YY)‏ فترخواز له 
فیرخوازانی خویندنی بالاء بابه‌تیک له رنگای یاده‌وه‌ری بینین فیرین» پروسه‌ی فیکردنه‌که له 
ریگای دووباره کردنه‌وه‌ی بابه‌ته‌که بوو. دواتر فیرخوازه به‌شداربووه‌کانی به سی گروپ 
هینایه‌وه ناو تاقیگه‌که‌ی. بق زانینی راده‌ی فیربوونیان» گروپنک له روژی دوایی دوای 
شه‌ویک له خه‌وتن هینایه‌وه بز تاقیگه. گروپی دووهم دوای دوو شهو له خه‌وتن هینایه‌وه 
بو تاقیگه» گروپی سییه‌م دوای سی شهو له خه‌وتن هینایه‌وه بق تاقیگه. 

ثه‌نجامه‌که ئْستا بهو شنوه‌یه‌یه که پنشبينيم کردبوو, یه‌ک شهو خهو, ئه وهی فتریببوون 
به‌هیزیکردبوو» هه‌روه‌ها پالپشتی هه‌لگرتنی بابه‌تی فیربوونی کردبوو, هه‌ندیک لهو 
فیرخوازانه‌ی شه‌ویک زیاتر له پیش تاقیکردنهوه خه‌وتبوون,. یاده‌وه‌ریان چاکتر ببوو, 
ثاستی چاکتربوونی یاده‌وه‌ری هه‌رسی گروپه‌که ده‌رکه‌وت به روونی چاکتر ببوو. ته‌نها 
یه‌ک گروپی لاوه‌کی نه‌بیت. به‌شداربووانی ئهو گروپه لاوه‌کییه. جیاواز له سی گروپه‌که‌ی 
دیکه» که هه‌مان بابه‌ت وه‌کو گروپه‌کانی دیکه به باشی فیرببوون, هه‌روه‌ها دوای سی شهو 
له خه‌وتن تاقیکرانهوه. وه‌کو چون سی گروپه‌که‌ی دیکه دوای فیربسوون و خه‌وتن 
تاقیکرانه‌وه. 

تاکه جیاوازیی نیوانییان» گروپه لاوه‌کییه‌ک» یه‌ک شهو پیش فیّرکردن له خه‌و 
بیبه شکرابوون. هاوکات له روژی دوایی تاقیانکردنه‌وه, به‌لکو (ستکگورد) رنگای پیدان دوو 
شهو پیش تاقیکردنه‌وه‌یان خه‌وی قه‌ره‌بووکردنهوه بخه‌ون, به‌لام هیچ نیشانه‌یه‌ک 
له‌سه‌ریان ده‌رنه‌که‌وت. ئاماژه به چاکتر جیگیربوونی زانیارییه‌کان له یاده‌وه‌رییان بکات. به 
واتایه‌کی دیکه. ئەگەر له شه‌وی یه‌که‌می پنش فتریوون نه‌جه‌ویت» ثه‌وه دەرفەتى 
جنگیربسوونی زانیارییهکان لەدەست دەدەيیت› ئەگەر له دوای فتریسوون دەرفەتى 
قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی خه‌وی له‌ده‌ست چووت بق بره‌خستت. 

سه‌باره‌ت به یاده‌وه‌ری» پرسه‌که به‌و شنوه‌یه‌یه. خه‌و وه‌کو بانک نییه, له‌به‌رئه‌وه‌ی 


ناتوانی خه‌و وه‌کو قه‌رز که‌له‌که بکه‌یت. بهو هیوایه‌ی دوای ماوه‌یه‌کی دیکه بیده‌یته‌وه, 
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که‌واته ده‌خه‌ویت بق ثه‌وه‌ی پروسه‌ی جیگیرکردن له یاده‌وه‌ریت به‌رنوه‌بچنت, يان به 
پیچه‌وانه‌که‌ی ناخه‌ویت. ثه‌وه هه‌رگیز پروسه‌ی جیگیرکردن له یاده‌وه‌ریت به‌ریوه‌ناچیت. 

ثه‌و ثه‌نجامه مایه‌ی قه‌له‌قییه, کاتیک به هیواوه به به‌رده‌وامی بیست و چوار کاتژمیر به 
دریژایی رزژانی هه‌فته له کزمه‌لگه‌که‌مان په‌له‌ده‌که‌ین» ثارام ناگرین و چاوه‌روان ناکه‌ین. 
هه‌ستده‌که‌م سه‌باره‌ت بهو پرسه وتاریکی نوی له رنگایه.... 
خو و نه‌خزشی زه‌هایمه‌ر (خه نه‌فان) 0۱5۸۵6۱ «(SLEEP AND ALZHEIMER'S‏ 

ثه‌و دوو نه‌خوشییه‌ی زورترین ترس له‌لای خه‌لکی ولاتانی پتشکه‌وتوو ده‌وروژینن. 
خه‌له‌فان و شیرپه‌نجه‌یه. هه‌ردووکییان په‌یوه‌ندیان به که‌مخه‌ویییهوه هه‌یه» پرسسی 
شیرپه‌نجه له به‌شی هه‌شتهم گفتوگوده‌که‌ین. به‌شی هه‌شتهم تایبه‌ته به په‌یوه‌ندی نیوان 
چه‌سته و که‌مخه‌ویی, به‌لام نه‌خوشی خهله‌فان يان زه‌هایمه‌ر. که توشی میشک ده‌بینت. 
دانپیدانانیکی خیرا به هوکاره‌که‌ی خهو یه‌کیکه له فاکته‌ره‌کانی و شیوازی ژیان ئهو 
نه‌خزشییه زیاد ده‌کات» هاوکات خه‌و هوکاره مروف توش نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر ببیّت. 

ثه‌و حاله‌ته ته‌ندروستییه بق يەكەم جار له سالی (۱۹۰۱) له‌سه‌ر ده‌ستی پزیشکی ثه‌لمانی 
(د. ثانوس‌یوس زه‌ه‌ایمر) دوزرایهوه» دزینه‌وه‌که‌ی گه‌وره‌ترین روویه‌رووبونهوه‌ی 
ثابووری و ته‌ندروستی گشتی بوو له سه‌ده‌ی بیست و یه‌ک. له‌به‌رثه‌وه‌ی زیاتر له (4۰) 
ملیونی كەس توشی نه‌خوشی خه‌له‌فان ببوون» خه‌له‌فان تواناکانی مروق لاواز ده‌کات. 
ژماره‌ی توشبوون له‌گهل هه‌لکشانی تەمەن زياد ده‌کات. هه‌روه‌ها له‌گه‌ل که‌مبوونه‌وه‌ی 
کوی بری خه‌ویان» له سه‌رده‌می ئیستامان له ده كەس یه‌ک كەس توشی نه‌خوشی 
زه‌هایمه‌ر ده‌بنت» توشبووان ته‌مه‌نیان له سه‌رووی شه‌ست و پټنج سالییه. بیگومان ئهو 
ژماره‌یه به به‌رده‌وامی له زیادیوونه» ثه‌گهر له پرسی ده‌ستنیشانکردن و خوپاراستن و 
شیوازی چاره‌سهرکردنی هه‌ول و كۆششى زیاتر نه‌درنت. 

خهو بژارده‌یه‌کی نویی چاره‌سه‌ری خه‌له‌فانه» لەگەل ئه‌و سی رووبه‌روو بوونه‌وه‌یه 
به‌یه‌که‌وه: آده‌ستنیشانکردن» خوپاراستن. چاره‌سه‌رکردن" هیوای له‌سه‌ر هه‌لده‌چنرنت. پیش 
نه‌وه‌ی گفتوگو لەسەر هو‌کاره‌که‌ی بکه‌ین» يەكەم جار باسی په‌یوه‌ندی هوکارگه‌ری نیوان 
شله‌ژانی خه‌و و نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر ده‌که‌ین. 

شله‌زانی خه‌وی جوریی به تایبه‌تی قزناغیکی قولی خه‌وی نه‌ماتی جوله‌ی خیرایی 
چاوه". لەگەل هه‌لکشان و به‌سالاچوون زياد ده‌کات. ئهو پرسه‌مان له به‌شی پینجه‌م به 
روونی خسته‌روو. ثه‌و پرسه به‌ستراوه‌ته‌وه به پاشه‌کشیکردنی یاده‌وه‌رییه‌کان, ئەگەر 


حاله‌تی نه‌حزشی زه‌هایمهر هه‌لیسهنگننین. ثه‌وه پاشه‌کشهی رور له خه‌وی جوریی و 
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تیکچوونی ده‌بینی, له‌وانه‌یه ثه‌وه گه‌وره‌ترین به‌لگه بیّت له‌سه‌ر پرسی توشبوون به 
زه‌هایمه‌ر. به هی شله‌ژانی خه‌وه‌وه. له دیدی تودا ثه‌وه هه‌قیقهت نییه؟ شله‌ژانی خه‌و به 
چه‌ند سالێک ده‌کهویته پیش نه‌خوشی زه‌هایمهر! هاوکات شله‌ژانی خه‌و نیشانه‌ی 
ناگادارکردنه‌وه‌ی پیشوه‌خته‌ی حاله‌تی زه‌هایمه‌ره» يان به‌شداریکی هه‌قیقییه له توشبوون به 
خهله‌فان يان زه‌هایمه‌ر. 

دوای ده‌ستنیشانکردنی توشبوون به (2۲۱۷/۶۴ا۵)زه‌هایمه‌ر» تنکچوونی خه‌و و نیشانه 
به‌هیزه‌کانی نه‌خوش گرفتاریانه له‌گه‌لیدا زياد ده‌که‌ن. ناماژه‌یه‌کی روونه يۆ رولی په‌یوه‌ندی 
نیوان شله‌ژانی خه‌و و توشبوون به زه‌هایمهر» ثه‌وه‌ی پرسه‌که خراپتر ده‌کات. زیاتر له 
(701۰) نه‌خوشانی توشبوو به زه‌هایمه‌ر. توشی به‌کیک له جزره‌کانی شله‌ژانی خهو ده‌بن 
جوره‌کان له ړووی پزیشکی ناسراون» توشبوون به شله‌ژانی خه‌و به شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت له 
ناو نه‌خوشانی توشبوو به زه‌هایمه‌ر ناسراوه. 

به‌لام ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی شله‌ژانی خه‌و و نه‌خوشی زه‌هایمهر به یه‌که‌وه ده‌به‌ستیته‌وه 
نه‌ناسراوه يان نه‌زانراوه. به رنژه‌یی ماوه‌یه‌کی نزیکه پرسی په‌یوه‌ندییه نیوانیان ناسراوه و 
دانی پندانراوه» لەگەل ثه‌وه‌ی هیشتا زور پرس لهو نیوانه هه‌یه. پنویسته زیاتر تێی بگه‌ین 
ئێستا درک ده‌که‌ین. شله‌ژانی خه‌و و نه‌خوشی زه‌هایمهر به سوریکی هه‌لکشانی نه‌رینی 
کارلیکده‌کهن. هاوگات خویان گه‌شه به خویان ده‌دهن, ده‌توانین بهو سوره نه‌رینییه 
هه‌لکشاوه بلیین زه‌هایمه‌ر يان گه‌شه‌کردن و په‌ره‌سه‌ندنی زور خیرای په‌یوه‌ندی نیوان 
شله‌ژان و زه‌هایمه‌ر. 

نه‌خشه‌ی زه‌هایمهر به‌ستراوه‌ته‌وه به که‌له‌که‌بوونی پروتینی ژه‌هراویسی» که پیی 
ده‌گوترنت (0618-3۳۳2۷۱0/0) بیتا ئه‌میلوید. ثه‌و پرقتینه ژه‌هراوه‌ییانه له‌ناو مشک له‌سه‌ر 
شیوه‌ی تۆپەلڵ يان پارچه‌ی نیشتوو کوده‌بیته‌وه. پارچه ثه‌میلزیده‌کان (6۱1۲0۳5) 
ده‌ماره‌خانه‌کان ژه‌هراوی ده‌که‌ن, له‌به‌رئه‌وه‌ی ده‌ماره‌خانه‌کانی ده‌وربه‌ری خۆ پەكدەخات› 
ته‌وه‌ی مایه‌یی تیرامان و سه‌رسامییه» پارچه ثئه‌میلویده‌کان ته‌نها توشی هه‌ندیک ناوچه‌ی 
مشک ده‌بن "تاکو نیستا هوکاری پرسی توشبوونی هه‌ندیک ناوچه‌ی میشک به ئه‌میلزید و 
تووش نه‌بوونی هه‌ندیک ناوچه‌ی دیکه روون نییه . 

ثه‌وه‌ی له پرس و شیوازی توشبوون سه‌رسامی کردووم و روون نه‌بووه‌ته‌وه. پرسی 
که‌له‌که‌بوونی ثه‌میلویده. له قوناغی سهره‌تای په‌ره‌سندنی نه‌خوشی زه‌هایمهر له میتشک. 
هاوکات له‌گه‌ل قزناغی په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خزشییه‌که؛ هیبزی خه‌له‌فان يان زه‌هایمهر زياد 
ده‌کات. ثه‌و ناوچه‌یه‌ی ئه‌میلویدی تیادا که‌له‌که ده‌بنت. ناوه‌راستی به‌شی پنشهوه‌ی متشکه. 
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به‌یادمان دیته‌وه هو ناوچه‌یه‌ی میشک. به‌رپرسه له به‌دیهینانی کاره‌با بق قوناغی خه‌وی 
قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو له که‌سانی گه‌نجی ته‌ندروست. به‌لام له ێستادا نازانین. 
نه‌خقشی زه‌هایمه‌ر له ثه‌نجامی شله‌ژانی خه‌وه يان شتیکی دیکه, ثه‌وه ده‌زانین هه‌ردوو 
پرسه‌که به‌یه‌که‌وه ڕوودەدەن» واتا شله‌ژانی خه‌و و توشبوون به زه‌هایمه‌ر» بزیه ده‌پرسم. 
ئەگەر خه‌وی که‌سی توشبوو به زه‌هایمه‌ر هو‌کاره شله‌ژانی قوناغی خه‌وی قول ببێت» ثه‌وه 
شله‌ژانی خه‌و. نه‌و ناوچه‌یه‌ی میشک په‌ک ده‌خات. که قوناغه سه‌ره‌کییه‌کانی خه‌وی قولی 
لى په‌یداده‌بیت. 

به یاوه‌ری (د. ولیام جاکوست) جه‌ختم له‌سهر ئهو پرسه کرده‌وه. جاکوست 
سه‌رچاویه‌کی زانستیی بالاییه له تایبه‌تمه‌ندی و نیشانه‌کانی نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر له زانکزی 
کالیفورنیا - بیرکلی تیمه‌که‌مان به به‌که‌وه ده‌ستیانکرد به تاقیکردنه‌وه‌ی ئەم گریمانه‌یه, 
دوای چه‌ندین سال له تاقیکردنهوه‌ی به‌رده‌وام که‌یشتین به وهلام» له ماوه‌یهدا 
هه‌لسه‌نگاندنمان بق خه‌وی ژماره‌یه‌کی زور لهو به‌سالاچووانه‌کرد. به پله‌ی جیاواز 
که‌له که‌بوونی پروتینی ئه‌میلزیدیان له مشک ههیه» له کز‌کردنه‌وه‌ی زانیارییه‌کان له ریگای 
ئامێری تایبهت به وینه‌گرتنی به‌ش به‌شی میشک و ده‌رکردنی (ع۳) بزترونی» گه‌یشتین 
به‌وه‌ی هه‌رچه‌نده راده‌ی که‌له‌که‌بوونی ثه‌میلزید له ناوه‌چه‌ی ناوه‌راستی به‌شی پیشهوه‌ی 
مشک زیاد بکات. خه‌وی قولی جوریی ثه‌و به‌سالاچووانه زیاتر ده‌شله‌ژاء به‌لام به گشتی 
هوکاره‌که‌ی پاشه‌کشیی خه‌وی قول نه‌بووء له‌به‌رئه‌وه‌ی پاشه‌کشیی خه‌وی قول, لەگەل 
گه‌وره‌بوونی تەمەن پرسیکی سروشتیی باوه, به‌لکو هزکاره‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه بو به‌هیزترین 
و قولترین شه‌پوله هیواشه‌کانی میشک. بق خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. واتا خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو بیوه‌ستان به هی نه‌خزشی زه‌هایمهره‌وه به‌رده‌وام كەم 
ده‌بنتهوه. ثه‌و جیاکارییه پرسیکی گرنگه» واتای نه‌وه‌یه شله‌ژانی خه‌و له نه‌نجامی 
که‌له که‌بوونی ئه‌میلزید له منشک رووده‌دات. واتا هوکاری زه‌هایمه‌ر گه‌وره‌تره له‌وه‌ی ته‌نها 
(به‌سالاچوونی ئاسایی) هوکاری بیت. به‌لام ثه‌گه‌ری شله‌ژای خه‌و له ثه‌نجامی به‌سالاچوون 
پرسیکی ده‌گمه‌نه: بزیه دەبێت خومان به‌دوور بگرین له‌وی ده‌یزانین و ده‌یلیین. که لەگەل 
به‌سالاچوون خه‌و ده‌شله‌ژیت. 

ثه‌وه‌ی وامان لیده‌کات له تیستادا ثه‌و پرسه به وردی بپشکنین, ئه‌وه‌ی؛ ثه‌گهر شه‌و 
بزشاییه به دیاریکراویی له چالاکی شه‌پزله‌کانی مشک بو خه‌و بیت. دهبیت به نیشانهیه‌کی 
زوو بق نه‌و که‌سانه‌ی» رووبه‌رووی مه‌ترسی گه‌وره‌تر ده‌بنه‌وه له ړووی توشبوون به 
نەخۆشى زه‌هایمهر» چونکه نیشانه‌که پیش چه‌ند سالیک له ده‌رکه‌وتنی نه‌خوشییه‌که 
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دهرکه‌ونت. ئەگەر سه‌لمینرا خه‌و ئامرازی پنوانه‌کردن و ده‌ستنیشانکردنی پنشوه‌خته‌به ابه 
تایبه‌تی خه‌و به ریژه‌یی ئامرازیکی ئاسان و خیرایه و دژ نییه. هه‌روه‌ها ده‌توانریت بق 
ده‌ستنیشانکردنی زماره‌یه‌کی زور نه‌خوش به‌کاربهیتریت به جیاواز له وینه‌گرتن به 
به‌کارهیتانی ره‌نینی موگناتیسی يان به ده‌رکردنی پق‌زترونی)» له‌به‌رئه‌وه توشبوونی زوو 
يان پنشوه‌خته پرسیکی ناساییه. 

لەسەر بنه‌مای ثه‌و دوزینه‌وانه, له کقتاییدا توانیمان به‌شیکی گرنگ له مه‌ته‌لی نەخۆشى 
زه‌هایمهر چارسهر بکه‌ین» هاوکات هوکاریکی دیکه‌ی نویّمان دوزیه‌وه. که به‌شه‌کانی 
ثه‌میلوید ده‌توانیت به‌ژداری له گیرانه‌وه‌ی یاده‌وه‌ری به‌سالاچووندا بکات. ثه‌و پرسه به 
ئاستیکی به‌رز له تیگه‌یشتنمان بق میکانیزمی کارکردن له‌سه‌ر نه‌خوشی زه‌هایمهر پرسیکی 
نادیار و ناروون بووء ثه‌وهم خسته‌روو نه‌میلویدی ژه‌هراویی, ته‌نها له هه‌ندیک به‌شی 
متشک کهله‌که ده‌بنت. پرستکی روونه نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر به به‌رده‌وامی تایبه‌تمه‌نده به 
له‌ده‌ستدانی باده‌وه‌ری, به‌لام هیپوکامپوس (یادگه‌یه‌کی گرنگه له میشک)» به پروتینی 
ثه‌میلوید کاریگه‌ر نابێت» ئهو پرسیاره تاکو ئُنستا زانیانی سه‌رسام کردووه: ثه‌میلوید چون 
ده‌بیته هق‌کاری له‌ده‌ستدانی باده‌وه‌ری له نه‌خوشانی زه‌هایمه‌ر؟ له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی توشی 
ناوچه‌ی یاده‌وه‌ری میشک نابیّت؟ هاوکات جوریی دیکه‌ی نه‌خوشی دەتوانێت به‌شداری لهو 
پرسه‌دا بکات. له‌سهر بنه‌مای شئه‌و پرسیاره. پرسیکی ثه‌قلانی ده‌بینم» فاکته‌رتکی ناوه‌ندی 
هه‌یه و نایزانین: فاکته‌ریک کاریگه‌ریییه‌کانی ثه‌میلزید ده‌گوازیت»وه بق یاده‌وه‌ری» نه‌و 
ثه‌میلویده‌ی توشی به‌شه‌نکی میشک ده‌بیت. ثه‌گه‌رچی یاده‌وه‌ری پشت به ناوچه‌یه‌کی دوور 
ده‌به‌ستنت» ثایا شله‌ژانی خه‌و فاکته‌رتکی وون و نادیاره؟ 

له پنناوی تاقیکردنهوه‌ی شه‌و تیوره و سه‌لماندنی» وامانکرد ثه‌و نه‌خوشه 
به‌سالاچووانه‌ی ئاستى که‌له‌که‌بوونی ثه‌میلودی له متشکیان به‌رزه. له رق‌ژدا لیستیکی نونی 
زانیاری بخویننه‌وه, له به‌یانی بقژی دواتر دوای تومارکردنی داتای خه‌وی ئه‌و شه‌وه‌یان 
له تاقیگه. تاقییان بکه‌ینه‌وه» بق بینینی راده‌ی کارایی خه‌وی هه‌ریه‌که‌یان بق جیگیرکردنی 
ثه‌و یاده‌وه‌رییه. يان راده‌ی کارایی خه‌ویان له هه‌لگرتنی زانیارییه‌کان» له ثه‌نجامی 
تاقیکردنه‌وه‌یان کاریگه‌ریی کارلیککردنی زنجیره‌ییمان دقزیه‌وه» لهو که‌سانه‌ی ثه‌میلودی له 
به‌شی پیشهوه‌ی میشکییان له استیکی بالا بوو. ده‌رکه‌وت له‌ده‌ستدانی خه‌وی قولیان 
زورتره» هه‌روه‌ها له جیگیرکردنی یاده‌وه‌رییه نوییه‌کان شکستیان هینابوو واتا 
له‌یادچوونه‌وه له دوای خه‌و به‌هنزتره له بری به‌یادهاتنه‌وه له دوای خهو! که‌وانه ته‌نها 


شله‌ژانی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. ناوه‌ندی شاراوه‌ی نیوان ثه‌میلزید و 
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تیکچوونی یاده‌وه‌ری نه‌خوشانی زه‌هایمهر. واتا نه‌مانی خه‌وی قولی جوله‌ی خیرای چاو 
بازنه ونه‌که‌یه. 

لەگەل ثه‌و به‌لکه و راستییانه‌ی خستمانه‌روو» دوزینه‌وه‌که ته‌نها نیوه‌ی چیروکه‌که‌یه. 
به‌لام ثه‌و نیوه‌یه بايەخ و گرنگی چیروکه‌که‌یه. ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که‌مان ثه‌وه‌ی ده‌رخست 
پارچه‌کانی ثئه‌میلوید له نه‌خوشی زه‌هایمهر په‌یوه‌ندی به له‌ده‌ستدانی خه‌وی قوله‌وه هه‌به. 
انا گە مخ وى له فه‌ودوی فازاسته کارنگه‌ری هه قات وین ده ها کار 
که‌له‌که‌بوونی ثه‌میلوید له میشک؟ ثه‌گه‌ر وابیت. که‌واته که‌مخه‌ویی له دریژایی ماوه‌ی ژیانی 
مروف, به‌روونی زیادبوونی مه‌ترسی توشبوون به نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر دروسنده‌کات. 

به نزیکی له کاتی نه‌نجامدانی ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه, (د. میشیل نیترگارد) له زانکوی 
(روتشتر) ده سال پێش ئیسنا له تونژینه‌وه‌کانی له‌سه‌ر خه‌و ثه‌نجامی دابوون, له ماوه‌ی 
کارکردنی له‌سه‌ر مشک, گه‌یشت به يهکیک له دوزینه‌وه گرنگه‌کان. دوو جۆر توری بق 
پندانی زانیاری له مشک دوزییه‌وه. پێیان ده‌گوتریت "سیسته‌می خانه‌ی (لیمفاوی) » ثه‌و 
سیسته‌مه له خانه پیکهاتووه و پێی ده‌گوتریّت سیسته‌می(که‌تیره‌یی). 

خانه که‌تیره‌ییه‌کان له هه‌موو متشک بلاوبووینه‌وه» ثه‌و خانانه له پال ده‌ماره‌خانه‌کانی 
میّشک جوله‌ی کاره‌بایی له مشک دروستده‌که‌ن, ئهو سیسته‌مه لیفاوییه پیسییه‌کان له 
چه‌سته ده‌که‌نه ده‌روه. سیسته‌می لیفاوی کاری کوکردنه‌وه و فریدانی پیسییه گؤراوه 
مه‌ترسیداره‌کانی ناو چه‌سته‌یه» له ثه‌نجامی کاری سه‌ختی خانه‌کانی منشک دروست ده‌ین» 
ثه‌و خانه لیفاویانه وه‌کو تیمیکی یارمه‌تیده‌ر کارده‌که‌ن و به وه‌رزشوانی کگه‌وره ده‌وره‌ی 
منشکییان داوه. 

لەگەل ئه‌وه‌ی سیسته‌می لیفاوی (یان تیمی پشتیوانی) له ماوه‌ی رقژدا هه‌ندتک کار و 
چالاکی شه‌نجام دەدەن» د. نیترگارد لەگەل تیمه‌که‌ی ثه‌وه‌یان دوزیهوه. (پاکردن»وه‌ی 
ده‌ماره‌خانه‌کان) ته‌نها له ماوه‌ی خه‌وتن زیاتر ئه‌نجام ده‌درنت» هه‌روه‌ها لەگەل ریتمیی 
خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خنرای چاو ده‌رماره‌خانه‌کانی متشک پاکده‌که‌نه‌وه. خیرایی 
پروسه‌ی پاککردنه‌وه‌ی مشک به بری ده جار بق بیست جار زیاد ده‌کات. به رنگایه‌ک 
ناتوانین وه‌سفی بکه‌ین, له‌به‌رئه‌وه‌ی شوشتنی مشک له شه‌وان زور به‌هیزه» سیسته‌می 
لیفاوی پرزسه‌ی قولبوونه‌وه له به‌شه‌کانی مشک به به‌کارهننانی شله‌ی موخی مشک 
ثه‌نجام ده‌دات. له کاتی پروسه‌ی پاککردنه‌وه منشک له ناو ئهو شله‌به مه‌له ده‌کات. 

د. نیترگارد گه‌یشت به دوزینه‌وه‌ی سه‌رسورهینه‌ری زور گرنگ. ثئه‌و هو‌کاره‌ی روون 
کرده‌وه» که واده‌کات شله‌ی مۆخى منشک زور کاراینت له فریدانی پاشه‌رق گوزراوه‌کان له 
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ماوه‌ی شه‌وداء خانه که‌تیره‌ییه‌کانی میشک به رنژه‌یه‌ک بچووک ده‌بنه‌وه» ده‌گات به ریژه‌ی 
(9۵۱۰) له ماوه‌ی خه‌وی ننه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاو, بچووک بوونه‌وه‌ی خانه 
که‌تیره‌ییه‌کان» ده‌بیته هی زیادبوونی بوشایی گونجاو له نیو متشک. به‌وشیوه‌یه ریگا به 
سیسته‌می لیفاوی ده‌دات له ریگای فرندانی پاشه‌روییه گوراوه‌کان میشک به باشی پاک 
بیته‌وه. گریمان بکه له شه‌ودا بچووک ده‌بیته‌وه و ریگا به تیمی پاککردنه‌وه ده‌دات» خل و 
خاشاکی هاتوو و بلاوبوونه‌وه‌ییان له شه‌قامه‌کان کوده‌کاته‌وه. به‌دوایدا ته‌وژمیکی ثاوی له 
ژیر فشار پالیان ده‌نیت. هه‌موو پیچ و سوچیک ده‌شواته‌وه. 

کاتیک له به‌یانیان له‌خه‌و هه‌لده‌ستین» میّشکمان توانای کارکردنی شایسته‌ی له نوی 
ههیه, به هزی ئهو پاککردنه‌وه قوله کارایه‌ی له شه‌ودا به‌ریوه‌چووه. ثایا هه‌موو ثه‌وانه چ 
په‌یوه‌ندیان به نه‌خوشی زه‌هایمهره‌وه هه‌ی»؟ پرقتینی ئه‌میلوید به‌کیکه له پاشماوه 
ژه‌هراوییه‌کان» که سیسته‌می لیفاوی له ماوه‌ی خهو لایان ده‌دات» پرقتینی ثه‌میلوید 
ره‌گه‌زیکی ژه‌هراوییه و به‌رپرسه له نه‌خوشی زه‌هایمهر. هه‌روه‌ها پاشماوه‌ی دیکه‌ی 
ژه‌هراوی ههیه, په‌یوه‌ندی به نه‌خوشی زه‌هایمه‌ره‌وه هه‌یه, له رنگای پرقسه‌ی پاککردنه‌وه 
له ماوه‌ی خه‌و پاکده‌کرینهوه» به‌لام پروتینیک که ناوی (تاوه), لەگەل گه‌رده بچووک و 
به‌هیزه‌کانی ده‌ماره‌خانه‌کان له کانی به‌کاربردنی وکسجین و وزه له ماوه‌ی روژدا 
دروستده‌ین ده‌میننه‌وه؛ ئەگەر تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک له‌سه‌ر مشک ثه‌نجام بده‌ین» مشکه‌که له 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو بیبه‌ش بکه‌ین و به بیداریی بیهیلینه‌وه, به خیرایی 
ثه‌میلزیدی له مینشک کهله‌که ده‌بیّت. پروتینی ثه‌میلزیدی ژه‌هراوی که په‌یوه‌سته به 
نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر. له ثه‌نجامی بیّبه‌شبوون له خه‌و. به خیرایی له میتشکی مشکه‌که که‌له که 
ده‌بیت, لەگەل ژماره‌یه‌ک له ژه‌هری گوراوی دیکه. 

ده‌توانین به ریگای جیاواز گوزارشت لهو پرزسهیه بکه‌ین, له‌وانه‌یه گوزارشتکردنه‌که 
زور ساده‌بیت: بیداریی و به‌ئاگایی زیانی كەم و یه‌کسان به مشک ده‌گه‌یه‌ننت. له کاتیکدا 
خه‌و چاره‌سه‌ری ده‌ماره‌کانی مێشک ده‌کات. 

دق‌زینه‌وه‌کانی د. نیترگاردم ته‌واوکرد» بق وهلامدانه‌وه‌ی پرسیاری دوزینه‌وه‌کانمان که 
به‌بی وەلام مابوونه‌وه. که‌مخه‌ویی و نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر له چوارچیوه‌ی بازنه‌یه‌ک کارلێک 
ده‌که‌ن و به به‌کسانی زياد ده‌که‌ن» له حاله‌تی نه‌خه‌وتنی ته‌واو و پتویست له شهوداء 
پارچه‌کانی ثه‌میلویدی جیگیربوو له میشک زیادده‌بیت و که‌له‌که ده‌بشت. به تایبه‌تی لهو 
ناوچه‌یه‌ی خه‌وی قولی لنپه‌یداده‌بنت» پارچه‌کانی ثمیلوید په‌لاماری ده‌دات و ده‌یشیوننیت. له 
ئەنجامدا که‌سه‌که خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو له‌ده‌سنده‌دات, له‌ده‌ستدانی 
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خه‌وی قولی ناوبراو پاشەكشى به توانای لادانی ثه میلق‌ید له متشک له کاتی شه‌ودا ده‌گات» 
پنچه‌وانه ده‌کاته‌وه» له‌به‌رئه‌وه‌ی دەرقەت به که‌له‌که‌بوونی زیاتری ئه‌میلوید ده‌دات. 

واتا بریکی زیاتر له ثه‌میلوید. له ثه‌نجامی بریکی که‌متر له خه‌وی قوله. به پیچه‌وانه‌وه 
برکی زیاتر له خه‌وی قول, نه‌نجامی بریکی که‌متره له ثه‌میلزید؛ روله‌که به‌بی پچران 
به‌وشیوه‌یه ده‌گورنت» پنشبینییه‌کان له ثه‌نجامی به‌رده‌وامی ثْه‌و زنجیره‌یه به‌دیده‌کریت, كەم 
خه‌وی له ماوه‌ی ژیانی که‌سی پنگه‌یشتوو. ده‌بنت» هی زیادبوونی مه‌ترسییه‌کانی 
توشبوون به نەخۆشى زه‌هایمهر» لیکولینه‌وه پزیشکییه‌کان به دیاریکراوی ناماژه‌ی زقر 
بهو په‌یوه‌ندییه ده‌که‌ن, له نیوانیاندا ثاماژه به حاله‌تی ثه‌و که‌سانه ده‌که‌ن که توشی 
شله‌ژانی خهو دهین» وه‌کو خه‌زران و پچرانی جهو. 

له نیوان دوو که‌وانهدا له دیدگایه‌کی نا زانستبی ده‌ستم: به به‌رده‌وامی پرستیکی 
سهر سور‌هتنهر ده‌بینم» هه‌ریهک له مارگرنت تاتشهر و رونالد رنگان که دوو 
سه‌رکرده‌بوون, به‌رده‌وام دووباره‌یان ده‌کرده‌وه. هه‌موو شه‌ویک له چوار يان پینج کاتژمیر 
زیاتر ناخه‌ون» ئه‌گه‌رچی به به‌رده‌وامی شنا و کومهلیک وه‌رزشی سویدیان ده‌کرد. بهلام 
له کق‌تاییدا هه‌ردووکیان توشی ثه‌و نه‌خوشییه مه‌ترسیداره (خهله‌فان) بوون. 
قسه‌کانی ده‌رده‌که‌ونت» هه‌موو شه‌وتک له چه‌ند کاتژمترتک زیاتر ناخه‌ونت. له‌وانه‌یه تنستا 
ثاره‌زوو بکه‌یت. ثه‌وه‌ی له پنشدا خستمه‌روو بایه‌خیان پی بده‌یت و له‌به‌رچاویان بگریت. 

له ثه‌نجامی شه‌و دوزینه‌وانه ویستی زورمان بق دوزینه‌وه‌ی دیکه هه‌یه, ثه‌گه‌ری 
چاکترکردنی خه‌وی که‌سبک, پنویسته ده‌رفه‌تی نه‌وه‌مان پنبدات مه‌ترسییه‌کانی توشبوونی 
به نەخۆشى زه‌هایمهر كەم بکه‌ینه‌وه» يان به‌لای كەم توشبوونی به نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر 
دوایخه‌ین. 

له ثه‌نجامی لیکزلینه‌وه لهو نه‌خوشانه‌ی له نه‌خزشخانه‌کان خه‌وتوون,. پالپشتییه‌ک بق 
ویسته‌که‌مان ده‌رکهوت. به ئامانجی دوزینه‌وه‌ی هوکاری روونتر و چاره‌سه‌رکردنی 
نه‌خوشه‌کان» ده‌ستمانکرد به چاره‌سه‌رکردنی حاله‌تی شله‌ژانی خه‌وی که‌سانی به‌سالاچوو 
و تەمەن ناوه‌ند» له ثه‌نجام دا رٍنژه‌ی پاشه کشنکردنی توانای درککردنیان به شنوه‌یه‌کی 
به‌رچاو حاله‌تی شله‌ژانی خه‌ومان هێواش کردنه‌وه. هه‌روه‌ها ده‌رکه‌وتنی نه‌خقوشی 
زه‌هایمه‌رمان بق ماوه‌ی پننج بق ده سال دواخستن. 

ئێستا تیمی تویزینه‌وه‌کانم هه‌ولی پەرەپێدانى ژماره‌یه‌ک رنگای باوه‌رپیکراو ده‌ده‌ن. بق 
زیاکردنی توانای خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. به رنگای ده‌ستکرد. بق ئه‌وه‌ی 
بتوانین برتک له ثه‌رکی جنگیرکردنی یاده‌وه‌ری بۆ نه‌خوشه‌کان بگیرینه‌وه. که له که‌سانی 
به‌سالاچوو لاواز ده‌بیت. له ثه‌نجامی زیادبوونی بری پرقتینی ثه‌میلید له مشک لاواز 
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بووه. ئەگەر توانیمان رنگایه‌کی په‌سند و گونجاو له ړووی تیچوونه‌وه ده‌سته‌به‌ربکه‌ین. 
هه‌وره‌ها شیاوی گشتاندن و به‌کارهینان بیت. ثه‌وه خوپاراستن ئامانجی ثه‌و ریگایه ده‌بیت. 
ابا ده‌توانین ده‌ستپنیکه‌ین و قه‌ره‌یووی پاشه کشیی بری جه‌وی قولی نه‌و که‌سانه له 
كۆمەلگەكەمان بکه‌ین. که ده سالیان ماوه بگه‌ین به خالی دهرکه‌وتنی نەخۆشى زەھايمەر› 
واتا رووبه‌رووی توشبوون به مه‌ترسییه‌کانی زەھايمەر بووینه‌وه» بوئه‌وه‌ی مه‌ترسیه‌کانی 
توشبوونییان به خه‌له‌فان له قزناغی داهاتووی ژیانیان تیپه‌رینن؟ دان به‌وه‌دا ده‌نیم ئهو 
خواست و ویستهم زور گه‌وره‌یه. له‌وانه‌یه هه‌ندنک خه‌لک بلین ثه‌وه پیویستی به 
تویژینه‌وه‌ی زور گه‌وره هه‌یه, به‌لام ناچارین ثه‌وه بخه‌ینه‌وه‌روو ثه‌و لیک نزیکردنه‌وه‌یه به 
کردار له بواری پزیشکی به‌کارده‌هننین. کاتیک وه‌سفی ته‌مه‌نی چل سالی» که‌سانی شه‌ست 
سالی بو ئه‌و که‌سانه ده‌که‌ین که مه‌ترسی توشبوون به نه‌خوشی خوینبه‌ره‌کانی دلیان 
له‌سهره» دوای ثه‌وه‌ی ته‌مه‌نی په‌نجا سالی تنپه‌ده‌په رننن. با له بری پشت به شئوازی 
خوپاراستن ببه‌ستن» دوای زیاتر له سه‌ده‌یه‌ک چاوه‌ریی چاره‌سه‌کردن ده‌کهن. 

هه‌یه» لەگەل رووناکردنه‌وه‌کانی سه‌رهوه ددرده‌که‌ونت» پرسنکی روونه ئەگەر خهو له 
دریتژایی ژیانی مرۆقايەتى له پله‌ی يەكەم ینت» هاوکات خهو فاکته‌رنکی گرنگه له 
که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسییه‌کانی توشبوون به نه‌خوشی زه‌هایمه‌ر. 
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به‌شی هه‌شتهم 
شیریه‌نجه و جه لته‌ی دڵ و کورتی تەمەن 
(Cancer, Heart Attacks, and a Shorter Life)‏ 

جه‌سته و که‌مخه‌ویی 500۱ (Sleep Deprivation and the‏ 
له رابردوو باوه‌رم بهو قسه‌یه هه‌بوو خهو له‌پال سیسته‌می خوراکی و چالاکی 
جه‌سته‌یی. پایه‌ی سهره‌کی سییه‌می ته‌ندروستییه". به‌لام دید و بۆچوونى خوم گقری! 
له‌به‌ره‌وه‌ی خهو له پایه‌ییک زیاتره: به‌لکو ثه‌و پایه سهره‌کییه‌یه بنه‌مای ته‌ندروستی 
ثه‌وانی دیکه پشتی پی دەبەستێت و له‌سه‌ری بونیاد ده‌نرتن. ثه‌وه‌نده به‌سه ثه‌وه بناغه بان 
پایه به‌هیزه لابده‌ین» که خه‌وه. يان ثه‌وه‌نده به‌سه که‌میک لاوازی بکه‌ین» تاکو زؤر له 
کاریگه‌ریییه‌کانی گرنگیدانی مرۆف به سیسته‌می خوراکی يان چاکییه‌کانی جه‌سته‌یی كەم 

ببیته‌وه» که‌واته له ئه‌نجامی لادانی ئهو بناغه‌یه يان پایه‌یه‌ی که خه‌وه ثه‌وه ده‌بینین. 

کاریگهربی مه‌ترسیداری که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر نه‌ندروستی رور قولتره له‌وه‌ی» هه موو 
سیستمه سه‌ره‌کییه‌کانی جەستەت زیانی به‌رده‌که‌ونت» هه‌روه‌ها کاتنک خه‌وت كەم 
دهیتنه و ۵» هه موو تزری ده‌ماره خانه‌کان 0 که‌ندامه‌کانت زیانیان به‌رده‌ که ونت. هیچ لایه ننک 
له لایه‌نه‌کانی ته‌ندروستیت ناتوانێت کاریگه‌ریییه‌کانی که‌مخه‌ویی تنپه‌رننیت و له زیانه‌کانی 
رزگاری ببیت. وه‌کو لیچوونی ناوه له بۆړی شکاوی ماله‌که‌تان. که‌مخه‌ویی لیچوونه و 
ده‌گات به هه‌موو گوشه و سوچنکی پیکهاته‌ی بایولوژییت. تەنانەت دەگات به خانه کانت؛ 
به‌لکو شتیکی زور جه‌وهه‌ریی له پیکهاته و بونیادت ده‌گوریت: ثه‌ویش "ترشی ناوکییه 
."(ODNA)‏ 

ئەگەر سنوری جه‌ختکردنمان فروانتر بکه‌ین» ده‌بینین زیاتر له بیست لیکولینه‌وه‌ی 
فراوان له لیکز لینه‌وه‌ی پزیشکی په‌تایی هه‌ی4» که ملیونان كەس له ماوه‌ی د‌یان سالدا 
توشیان بووینه‌وه. هه‌موویان دوزراونه‌ته‌وه به روونی په‌یوه‌ندییان به که‌مخه‌ویییه‌وه 
هه‌نووه: هه‌رکاتتک خهو كەم بێتهوه» تەمەن کورت ده‌ینته و ۵. هه‌بوونی په‌ویه‌ندی 
هوکارگه‌ریی له نیوان که‌مخه‌وییی و هوکاری سهره‌کی بق نه‌خوشییه‌کان و مردن له ولاتان 
پرسیکی روونه. یان هو نه‌خوشیانه‌ی زیان به ته‌ندروستی و سیسته‌می جه‌سته 
ده‌گه‌به‌نیت» وه‌کو نه‌خوقشییه‌کانی دل و جه‌سته و خه‌له‌فان و نەخۆشى شه‌کره. 

ثه‌وه‌ی لهو به‌شه‌دا ده‌خریته روو بیزارکه‌ره. چه‌ندین ڕێگا ده‌خریته‌روو ده‌یسهلمینیت 


که‌مخه‌ویی توانای زیان گه‌یاندن و کاریگه‌ریی تیکده‌رانه‌ی به سیسته‌می فسیولوژی له 
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جه‌سته‌ی مروق هه‌یه: وه‌کو سیسته‌می خوینبهره‌کانی دل و سیسته‌می هسه‌رزکردن و 
گزرین و سیسته‌می به‌رگری و سیسته‌می زاوزی. 
که‌مخه‌ویی و سیسته‌می خوینبه‌ره‌کانی دز (SLEEP LOSS AND THE CARDIOVASCULAR SYSTEM)‏ 

خه‌وی ناته‌ندروست, دلی ناته‌ندروست., به ته‌واویی په‌یوه‌ندییه‌کانی هه‌قیقی سادهیه, 
لیکزلینه‌وه‌یه‌ک له سالی (۲۰۱۱) ثه‌نجامدراوه. داتای زیاتر له نیو ملیون پیاو و ژن, له 
تەمەن و ره‌گه‌ز و کلتووری جیاواز له نو ولاتی جیاوازیی له‌خوگرتبوو» ده‌رکه‌وت ماوه‌ی 
خه‌وی کورت. هۆکاری زیادبوونی (010/) مه‌ترسییه‌کانی توشبوونه به نه‌خوشی 
خوینبه‌ره‌کانی دل "يان مردن به هوکاری ثه‌و نه‌خوشییه. ماوه‌ی لیکولینه‌وه‌که له سه‌ره‌تای 
ده‌ستپتکردنی ماوه‌ی حه‌وت سال بق پازده سالی خایاند» لیکولینهوه‌ی یابانییه‌کان له‌سهر 
چوار هه‌زار کرنکاری نير ثه‌نجامدرابوو» تیبنی په‌یوه‌ندی هاوشنوه‌ییان کردبوو» بق ماوه‌ی 
زیاتر له چل سال به‌رده‌وام بوو. هه‌موو ثه‌وانه‌ی شەش کاتزمیر و که‌متر ده‌خه‌وتن» به 
رٍیژه‌ی (04۰۰ يان 00۰۰/) رووبه‌رووی نه‌گه‌ری یه‌ک جه‌لته‌ی دل يان زیاتر ببوونه‌وه. 
به‌راورد لەگەل ثه‌وانه‌ی زیاتر له شەش کاتژمێر ده‌خه‌ون. 

له‌سهر بنه‌مای ثه‌و ثه‌نجامه, له‌وانه‌یه پتویست بیت؛ ناماژه به‌وه به‌که‌م. په‌یوه‌ندی نیوان 
کورتی ماوه‌ی خه‌و و حاله‌تی شکستهینانی دل له ثه‌رکه‌کانی» له زوربه‌ی لیکزلینه‌وه‌کان 
په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیزه. هه‌روه‌ها فاکتهرینکی دیکهی نه‌خوشییه مه‌ترسیداره‌کانی دل» 
جکه‌ره‌کییشان و که‌می چالاکی جه‌سته‌یی و کیّشی زیاده. که‌مخه‌ویی له خویدا ته‌ندروستی 
دل به‌ئامانج ده‌گریت. 

لەگەل نزیک بوونه‌وه‌مان له قوناغی ناوه‌ندی تەمەن و سه‌ره‌تای پاشه‌کشیی ته‌ندروستی 
و توانای به‌رگریمان» هه‌لکشانی کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر سیسته‌می خوینبه‌ره‌کانی 
دلمان به روونی ده‌بینین» ثه‌و که‌سانه‌ی گه‌یشتوون به چل يان په‌نجا سال؛ يان زیاتر, 
ئەگەر له شه‌واندا شەش کاتژمیر بخه‌ون. به‌ریژه‌ی (20۲۰۰) زیتر لهو که‌سانه‌ی له نیوان 
حه‌وت بق هه‌شت کاتژمیر له شه‌ودا ده‌خه‌ون. رووبه‌رووی ثه‌گه‌ری توشبوون به چه‌لته‌ی 
دل ببنه‌وه» پرسیکی روونه» پنویسته له قوناغی ناوه‌ندی تەمەن به پله‌ی يەكەم جه‌خت له 
گرنگیدان به خه‌و بکرنته‌وه. به‌لام به داخه‌وه لهو قزناغه‌ی تەمەن به هوی هه‌ندیک 
بارودوخی خیزانی و پیشه‌یی, به‌نه‌واویی به پنچه‌وانه‌ی ئهو پتویستییه بنه‌ره‌ییه ره‌فتار 
ده‌که‌ین. 

یه‌ک فشاری خوین ده‌بیّته هۆکاری ه‌وه‌ی دل توشی گرفتی گه‌وره بیت. له ثه‌نجامی 
که‌مخه‌ویی» به خیرایی سه‌یری قزلی لای راستت بکه و شوینی هه‌ندیک له مولوله‌کان 
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دیاری بکه, قلی لای راستت به په‌نجه‌کانی ده‌سته راستت راسته‌وخو له ژیر مه‌چه‌کت به 
توندی دابگره. به ړوونی ده‌بینیت مولوله‌کانی خوین ره‌قده‌ین و ده‌ناوسین. پرسهکه 
تاراده‌یه‌ک مایه‌ی قه‌له‌قییه؟ برنکی كەم له که‌مخه‌ویی ده‌توانیت به ئاسانی فشاری خوین 
له‌سهر مولوله‌کانی خوننی جه‌سته‌ت زیاد بکات. هه‌موو فشاریک دیواری ثه‌و مولولانه 
فراوان ده‌کات و ده‌یان شله‌ژینیت. نه‌و حاله‌ته مایه‌ی قه‌له‌قییه, به‌وشیوه‌یه زیادبوونی 
فشاری خوێن» له سه‌رده‌می نه‌مرومان پرسیکی باوه. به راده‌یه‌ک وامان لیده‌کات 
کاریگه‌رییه ته‌ندروستییه کوشنده‌کانی توشییان ده‌بین له یاد بکه‌ین. 

ته‌نها لەم سال به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین به هوی شکستهینانی دل له ئه‌رکه‌کانی» 
گیانی حه‌وت ملیون که‌سی کیشاوه. هه‌روه‌ها به جه‌لته‌ی دل و شکستی گورجیله‌کان سالانه 
رنژه‌یه‌کی زوری خه‌لک ده‌مریست. که‌مخه‌ویی به ریژه‌یه‌کی زور به‌رز به‌رپرسه له 
له‌ده‌ستدانی باوک و دایک و خوشک و براو و هاوری ثازیزه‌کانمان. هه‌روه‌ها به هی نّه‌و 
نه‌خوشییانه‌ی له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی توشییان ده‌بین» به‌لام تق پنویستت به‌وه نییه» به 
ته‌واویی به دریژایی شه‌ویکی ته‌واو نه‌خه‌ویت. تاکو خوینبه‌ره‌کانی دلت توشی فشار بیّت و 
گرنگی پینه‌ده‌یت. ثه‌گه‌رچی به‌ک شهو له که‌مخه‌ویی به‌لای تق زور ساده و ئاساییه 
که‌مخه‌ویی له کاتژمیریک يان دوو کاتژمیر تیناپه‌رنت. به‌لام ده‌تواننت ریژه‌ی لیدانی دل 
کاتژمیر له دوای کاتژمتر خیرا بکات. که‌واته که‌مخه‌ویی ده‌بنته هی زیادبوونی فشاری 
خوین له خوینبه‌ره‌کان. 

به‌پنی تاقیکردنهوه‌کان ناتوانین دلنه‌وایی ثه‌و که‌سانه بکه‌ین که که‌مده‌خهون. 
تاقیکردنه‌وه‌که له‌سه‌ر که‌سانی ته‌ندروست ثه‌نجامدراوه. کوئه‌ندامی خوینبه‌ره‌کانی دلییان له 
پێش تاقیکردنه‌وه‌که به ته‌واویی ته‌ندروست بووه. بهلام له ئه‌نجامی کاریگه‌ری که‌مخه‌ویی 
له به‌ک شه‌ودا هیزی جه‌سته توانای هاوسه‌نگی نامینیت. به‌پێی تاقیکردنهوه‌کان ئه‌سته‌مه 
بتوانریت به‌رهه‌لستی ثه‌و کاریگه‌ریییه بکریت. 

راسته خیرایسی ریژه‌ی لیدانی دل و زیادبوونی فشاری خوین تیده‌په‌رٍنت. بهلام 
که‌مخه‌ویی ده‌بیته هی داخورانی دیواری خوینبه‌ره‌کانی خوینیان پندا تیده‌په‌ریت. به‌تایبه‌تی 
هو خوینهینه‌ره‌ی خوین بق دل ده‌هینیت. ثه‌وانه خوینهینه‌ری سه‌ره‌کی دلن, ریره‌وه‌کانی 
ژیانن بویه پنویسته به پاکی و کراوه‌یی بمیننه‌وه» تاکو بتوانن به دریژایی ماوه‌ی ژیان 
خوین به دل بده‌ن. ئەگەر ثه‌و خوینبه‌رانه ته‌سک بوونه‌وه يان گیران, له‌وانه‌یه دل توشی 
جهلته‌ی گشتی ببیت "زوربه‌ی جار ئه‌و جهلته‌یه بکوژه ئه‌نجامی چه‌لته‌ی گشتی بیبه‌شیوونه 
خوینه له توکسجین, به گشتی ئهو حاله‌ته به جه‌لته‌ی دل ناسراوه. 
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په‌رینه‌وه‌ی به‌ک گری هوکاری گیرانی خوینهینه‌ری سه‌ره‌کییه. گیرانی ثه‌و خوینهینه‌ره‌ی 
خوراک به دل ده‌دات. گری له کالسیومی که‌له‌که‌بوو دروست ده‌بنت» تونژه‌ران له زانکوی 
کالیفورنیا تاقیکردنه‌وه‌یان له‌سه‌ر نزیکه‌ی پینج هه‌زار که‌سی ته‌ندروسنی تەمەن ناوه‌ند 
ئەنجامداء که هیچ نه‌خوشییه‌کی نه‌خوشی دل يان هیچ نیشانه‌یه‌کی نه‌خشیان نه‌بوو, که بق 
ماوه‌ی چه‌ند سالک چاودیری حاله‌تی خوینبه‌ره سه‌ره‌کییه کانیان کردبوو. هه‌لسه‌نگاندنی 
ریکخراوی زنجیره‌ییان بو ماوه‌ی خه‌ویان ثه‌نجامدابوو ثه‌گه‌ر تق یه‌کیک بیت لهو که‌سانه, 
پینج يان شه‌ش کاتژمیر له هه‌موو شه‌ویک نه‌خه‌وتبیت. يان که‌متر له‌وه خه‌وتبیت» شثه‌وه 
ثه‌گه‌ری توشبوونت به (که‌له‌که‌بوونی کالسیزم) له خوینهینه‌ره سه‌ره‌کییه‌کان له ماوه‌ی پینج 
سالی رابردوو به ریژه‌ی (70۲۰۰) يان (70۲۰۰) زیاتره, به‌راورد لەگەل ثه‌و که‌سانه‌ی که 
هه‌موو شه‌ونک حه‌وت بق هه‌شت کاتزمیر ده‌خه‌ون. 

هو که‌سانه‌ی که‌مده‌خه‌ون» توشی گیرانی خوینهینه‌ره سه‌ره‌کییه‌کان ده‌بن. که پیویسته 
خوینهینه‌ره سه‌ره‌کییه‌کان به کراوه‌یی بمینیته‌وه. بق نه‌وه‌ی خوین به دل بگه‌یه‌نن» گیرانی 
خوینهینه‌ره‌کان هوکاری تینوبوونی دل بق خوین و زیادبوونی مه‌ترسی توشبوون به 
جهله‌ته‌ی گشتی دله. 

له‌گهل زوریی ثه‌و ریگایانه‌ی که‌مخه‌ویی کار له‌سه‌ر تیکدانی ته‌ندروستی خوینبه‌ره‌کانی 
دل دەكەن» به‌لام ریگاکانی که‌مخضه‌ویی له ده‌وری به‌ک ره‌گه‌زی هاوبه‌ش ده‌خولننه‌وه» 
نه‌ویش کونئه‌ندامی ده‌ماری دقستانه‌به. له‌سه‌ر ئهو بنه‌مایه دەبټت له تنستاوه ھەر 
بیرقکه‌یه‌ک سه‌بارهت به خوشه‌ویستی و هاورییه‌تی و سوزداری له سه‌رت ده‌ربهینیت که 
كۆئەندامى ده‌رماری پی ناو ده‌نتیت. کوئه‌ندامی ده‌ماری خونه‌ویست. به‌رپرسه له چالاکی و 
وروژاندن» هه‌روه‌ها له کاتی پنویست به‌رپرسی هاندانه. کوئه‌ندامی ده‌ماری دوستانه بان 
خونه‌ویست توانای به‌یادهیناوه‌ی پرسه جیاوازه‌کانی» وه‌کو توندوتیژی و شله‌زانی 
په‌یوه‌ندیدار به حاله‌تی "آشهرکردن يان راکردن ههیه. چالاکییه‌کانی به‌یادهینانه‌وه به ریگای 
گشتی له ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌یه‌ک رووده‌دهن. وه‌کو ژه‌نه رالیکی پله‌به‌رز کارده‌کات له 
به رٍنوه‌به‌ردنی سوپایه‌کی گه‌وره» کوئه‌ندامی ده‌ماری خونه‌ویست توانای ثه‌نجامدانی 
چالاکیی له‌سهر درنژایی و فراوانیی پیکهاته‌ی به‌شه فسیولوژییه‌کانی جه‌سته هه‌یه. له 
تاره‌قکردنه‌وه بق ثه‌رکی به‌رگریکردن بق رژاندنی مادده کیمیاییه‌کانی ده‌بنه هقکاری 
شله‌زانی فشاری خوین و ریژه‌ی لیدانه‌کانی دل. 

کوئه‌ندامی ده‌ماری خونه‌ویست وهلامی شله‌ژانه به‌هنزه‌کان ده‌داته‌وه». وه‌لامه‌کان له 


ماوه‌ی زور کورت ده‌بیت. ماوه‌ی چه‌ند خوله‌کیک بو چه‌ند کاتژمیریک به‌رده‌وام ده‌بیّت. 


۳۳۵ 


وهلامی شله‌ژانه‌کان لەسەر بنه‌مای مه‌ترسییه‌کان وهلامی گونجاوی ده‌بیت. له ثه‌گه‌ری 
که‌وتنه بەر هێرشى هه‌قیقی چه‌سته». مانه‌وه ئامانجه» ولامدانه‌وه‌ی کوئه‌ندامی ده‌ماری 
خونه‌ویست راسته‌وخو کار بق به‌دیهننانی مانه‌وه ده‌کات. ئەگەر کوئه‌ندامی ده‌ماری 
خونه‌ویست. به هه‌لپه‌ساردراوی له دۆخى کارکردن بق ماوه‌یه‌کی دریژ بمینیته‌وه. ئاستی 
گونجانی کوئه‌ندامی ده‌رماری خنه‌ویست زور لاواز ده‌بشت. به لاوازبوونی رولی 
کوئه‌ندامی ده‌ماری خونه‌ویدت له بری ثه‌وه‌ی سودی هه‌بیت. بکوژ ده‌بیت. 

ا و ف و کے ار کرای کا ےک که ووی هع راودو 
ثه‌نجامدران. هه‌موو تاقیکردنه‌وه‌کان بز پشکنینی کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی لەسەر جه‌سته‌ی 
مروق ثه‌نجام درابوون. تیبنی حالّه‌تی زیاده‌ی چالاکی کوئه‌ندامی ده‌ماره خونه‌ویسته‌کان 
کراوبوو. له ئه‌نجامدا جه‌سته به هه‌لواسراوی له حاله‌تی "شه‌رکردن يان راکردن" له ماوه‌ی 
به‌رده‌وامی حاله‌تی که‌مخضه‌ویی ده‌میننتهوه» هه‌ندیک کات تاکو کوتایی هاتنی حالّه‌تی 
که‌مخه‌ویی له‌سهر ثه‌و حاله‌ته به‌رده‌وام دەبێت» واتای ثه‌وه‌یه ده‌کریت دۆخى که‌سه‌که بق 
ماوه‌ی چه‌ندین سال له حاله‌تی شله‌ژانی خه‌وی چاره‌سهر نه‌کراو به‌رده‌وام بێت» هه‌روه‌ها 
لله مرد گان کارگزدن سله وان کەو کر ماود درتو کر بر درام دەك هاو کنات 
توانای مروف سنوردار ده‌کات یان خه‌وی جوریی كەم ده‌کاته‌وه» يان زؤر به پوونی له 
ثه‌نجامی فه‌رام‌شکردنی خه‌و له‌لایه‌ن ثه‌و که‌سانه‌ی توشی شله‌ژانی خه‌و بوونه توانایان 
سنوردار ده‌بێت و خه‌وی جورییان كەم ده‌بیته‌وه. هه‌مان حالّه‌ت له بزوننی ئۆتۆمۆبێل 
رووده‌دات» کاتیک بق ماوه‌یه‌کی کاتی بزوینه‌ره‌که‌ی به هیزی ته‌واو کاری پنده‌کریّت. 
کزئه‌ندامی ده‌ماری خونه‌ویست له حاله‌تی که‌مخه‌وییء به به‌رده‌وامی به هه‌موو هیزی خی 
کارده‌کات. له ثه‌نجامدا شله‌ژان به هه‌موو چه‌سته بلاوده‌بیته‌وه» بلاوبوونه‌وه‌ی شله‌ژان 
کاریگه‌ریی له‌سهر کێشه جیاواز و جزراوجوره‌کانی ته‌ندروستی ده‌بیته‌وه, وه‌کو چۆن 
ورده ورده پستنه‌کانی بزتنی ئۆتۆمؤبټل خراپ ده‌ین و له ثه‌رکه‌کانیبان شکست ده‌هینن؛ 
هه‌روه‌ها گێری تیکده‌چیّت و رون و ثاوی تیکهل ده‌کات و له هه‌موو به‌شه‌کانی 
ده‌چقر ننهوه. 

له ریگای نه‌و ناراسته‌ییه‌ی کوئه‌ندامی ده‌ماری نوننه‌رایه‌تی چالاکی خونه‌ویستانه 
ده‌کات. که‌مخه‌ویی کارا ده‌ینت و له هه‌موو چه‌سته بلاوده‌بیتهوه. وه‌کو چون شه‌پژلنک له 
زیانی ته‌ندروستی به جه‌سته‌دا بلاوبیته‌وه. ثه‌و حاله‌ته له ماوه‌ی "خاوکردنه‌وه‌ی پایدانی 
وه‌ستان" ده‌ستپیده‌کات. واتا کاتیک که‌مخه‌ویی رنگری له راده‌ی لیدانی خیرای دل ده‌کات. 
"پایدانه‌که خاو ده‌کریته‌وه. به‌وشیوه‌یه له حاله‌تی به‌رده‌وامی لیدانی خیرای دل دژیت. 


۳۳۹ 


کاتیک له خه‌و بیبه‌ش ده‌بیت. دلت زور به خیراتر لیده‌دات» ریژه و قه‌باره‌ی ثه‌و 
خوینه‌ی دلت پالی ده‌نیت بق خوینبه‌رکانت زياد ده‌بیت. له‌گه‌لیدا حالّه‌تی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
فشاری خوین لهو خوینبه‌رانه زیاد ده‌کات. هاوکات ئاستی هقرمونی شله‌ژانی ناسراو به 
کی‌تیزول زياد ده‌کات. له ثئه‌نجامدا کوئه‌ندامی ده‌ماری خونه‌ویستانه چالاکییه‌کانی زیاد 
ده‌کات» زیادبوونی چالاکییه‌کان واده‌که‌ن ثه‌نجامه‌که ویستراو نه‌بیت. بویه رژانی به‌رده‌وام 
له کورتیزول. خوینبه‌ره‌کان ده‌گرنت و ته‌سک ده‌کاته‌وه. به‌وشیوه‌یه فشاری خوین له ناو 
خونبه‌ره‌کان زیاتر به‌رزده‌بیته‌وه. 

پرسه‌که به‌رده‌وام خراپتر ده‌بینت. له‌به‌رئه‌وه‌ی هقرمونی گه‌شه که هورمونیکی گرنگی 
چاککردنه‌وه‌ی جه‌سته‌یه, له کاتی شه‌ودا هورمونی زیاتر ده‌رژینیت» به‌لام به هۆى حاله‌تی 
که‌مخه‌ویی ده‌وه‌ستیت. به‌بی هقرمونی گه‌شه. دیواری خوینبه‌رکان نوی ده‌بیته‌وه» شه‌و 
هقرمونه ناوی ه‌ندوتیلیزمه» له ثه‌نجامدا به‌شه‌کانی دیواری خوینبه‌ره‌کان پارچه پارچه 
نابێت و ناچاکده‌بنته‌وه. 

له سه‌رووی هه‌موو ثه‌وانه؛ فشاری زیاده‌ی خوین که هو‌کاره‌که‌ی که‌مخه‌ویییه زیان به 
خوینبه‌ره‌کانت ده‌گه‌یه‌نیت» ناتوانت ئهو زیانانه‌ی به‌رتده‌که‌ویت به ریگایه‌کی کارا چاکییان 
بکه‌یته‌وه. به‌وشتوه‌یه له ثه‌نجامی به‌رده‌وامی که‌مخه‌ویی خوتنبه‌ره‌کانت له هه‌موو جەستەت 
لاواز ده‌بن, به تیپه‌ربوونی کات له نه‌نجامی فشاری خوین به هوی که‌مخه‌ویی زیاتر 
خوینبه‌ره‌کانت توشی ره‌قبوون ده‌ین. يان خوینبه‌ره‌کانت پرده‌بن له چینی نیشتوو. له 
ثه‌نجامدا دیواری ناوه‌وه‌ی خوینبه‌ره‌کانت لەت لەت ده‌بیت. که‌واته به‌رزی فشاری خوین به 
به‌رده‌وامی چه‌ندین لیکه‌وته‌ی خراپی لیده‌که‌ونته‌وه. باوترینیان جه‌لته‌ی گشتی و جه‌لته‌ی 
دله. 

تا ان کان انى که مه وی یه ماقم کوخ به سرد گا وا کرو وت وه له 
ثه‌نجامی خه‌وی ته‌واو به‌راورد ده‌که‌ین» خه‌وی ته‌واویی شه‌وانه له حاله‌تی ثاسابی سودی 
زور به خوینبه‌ره‌کانی دلی ده‌به‌خشیت. له حاله‌تی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو 
منشک ناماژه‌ی تارامبوونه‌وه بق به‌شی کونئه‌ندامی ده‌ماره خونه‌ویسته‌کانی جه‌سته 
ده‌نیریت. مشک به دریژایی شهو له کاتی خه‌وی قول ناماژه‌ی ثارام بوونه ده‌نیریت. 
به‌وشیوه‌یه خه‌وی قول جه‌سته له شل‌ژانی فسیولوژی به‌رز دەپارێزێت› شله‌ژانی 
فسیولوژی به‌رز هاوریژه‌یه لەگەل فشاری به‌رزی خوین و جهله‌ته‌ی دل و حاله‌تی شکستی 
دل و جه‌لته به گشتی. هه‌روه‌ها حاله‌تی ثارامبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی خیرایبی گرژبوونی دل 
له‌خوده‌گریت. ده‌توانین سه‌رنجی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو بده‌ین, له‌سه‌ر 


وی 


ثه‌و بنه‌مایه‌ی چاره‌سه‌ریکی سروشتیی شه‌وانه‌یه بق فشاری خوین. واتا خه‌وی قول له 
مه‌ترسی توشبوون به فشاری خوینی به‌رز و جهله‌ته ده‌مانپاریزیت. 

کاتیک لەبەردەم خه‌لک به گشتی قسه سه‌باره‌ت به بارودوخی زانست ده‌کهم. چی له 
ریگای وتاردان بیت يان له رنگای نووسین, به به‌رده‌وامی هه‌ولده‌ده‌م به ئاماره‌ی كۆتا 
سه‌باره‌ت به مردن و زوری نه‌خوشییه‌کان خوم له بارانی پرسیاری خه‌لک لابده‌م. تاکو له 
گویگرتن و خویندنه‌وه رانه‌که‌ن. پرسیکی سه‌خته مرۆف خه‌وی ته‌واو نه‌خه‌ویت! لەگەل 
ثه‌وه‌ی تویژینهوه و لیکزلینهوه‌ی زور له‌سه‌ر پرسی که‌مخه‌ویی کراوه. به‌لام نه‌وه‌ی 
سه‌رسامم ده‌کات» له زربه‌ی حاله‌ت ثه‌وه رووده‌دات. له کاتیکدا ثه‌نجامی سه‌رسور‌هینهر 
و ورژینه‌ر هه‌یه, بوئه‌وه‌ی خه‌لک گرنگی پی بدهن. له‌به‌رئه‌وه‌ی حاله‌ته‌که په‌یوه‌سته به 
ته‌ندروستی خوینبه‌ره‌کانی دل» گریمان ده‌که‌م ئه‌نجامی مه‌ترسیه‌کانی له‌سه‌ر خوینبه‌ره‌کانی 
دل هه‌یه. له حاله‌ته‌کانی جیهان" وه‌رگیراون. که یه‌ک ملیار و نیو مروف له ئه‌نجامی 
که‌مخه‌ویی توشی نه‌خوشی خوینبهره‌کانی دل بووه. هوکاری سهره‌کی که‌مبوونه‌وه‌ی 
ریژه‌ی خه‌ویانه له به‌ک شهوداء واتا شه‌وانه به رنژه‌ی به‌ک کانژمیر بان که متر له 
اه میا شاک که ووی اک ا کی و3 رس اکا تمه وس دافم و 
اف بێت› ثه‌گه‌ر یه‌کیک كەس به ثه‌زموونی باو به ناوی "کاتی هاوینه تییه‌رنت. 

له نیوه‌ی باکوری گوی زه‌وی, کاتژمیر له مانگی ثازار بۆ کاتی هاوینه ده‌گوریت. ثه‌و 
گورانی کاته ده‌بیته هزی ثه‌وه‌ی زوربه‌ی خه‌لک یه‌ک کاتژمیری ته‌واو له ده‌رفه‌تی ره‌خساو 
بق خه‌وتن له‌ده‌ست بدهن. ثه‌گه‌ر بق ملیزنان توماری روژانه‌ی نه‌خوشخانه‌کان بگه‌نینه‌وه» 
ده‌رکهویّت که‌مبوونهوه‌ی خهو پرسیکی زیانبه‌خشه له‌به‌رثهوه‌ی هاوکاته لەگەل 
به‌رزبوونه‌وه‌ی مه‌ترسیدار له ژماره‌ی جهلته‌ی دل له روژی دووه‌م. ثه‌و پرسه سه‌رنجمان 
بق ثه‌وه راده‌کنشت. مه‌ترسییه‌که له دوو رووهوه به‌رجه‌سته دەبێت. له ماوه‌ی وه‌رزی پاییز 
له نیوه گوی باکور. که جاریکی دیکه کات ده‌گوریتهوه. کاتژمترتکی دیکه بق ده‌رفه‌تی 
خه‌و" زياد ده‌کریته‌وه» لهو حاله‌ته له رزژی دوای به روونی ده‌بینین ژماره‌ی توشبوون به 
جهلته‌ی دل زور به روونی داده‌به‌زیت. 

ثه‌گه‌ر لنکقلینه‌وه له ژماره‌ی رووداوه‌کانی ۳ بکه‌ین ده‌توانین هه‌مان په‌یوه‌ندی 
زیادبوون و که‌بوونه‌وه‌ی کاتزمتره‌کانی خهو بد SE SSR RD‏ 
به سه‌رنجدانی بی ئاگا ی کر ور اف ا منشک وه کو دل 
له بەرانبەر شله‌ژانه بچووکه‌کانی توشی خهو دەبێت هه‌ستار ده‌بیت. زۆربه‌ی خه‌لک بایهخ 


۳۳/۸ 


به گرنگی له‌ده‌ستدانی کاتژمیریکی خه‌و له یه‌ک شهو ناده‌ن. گریمان ده‌که‌ن یه‌ک کاتژمیر 
خه‌و پرسیکی هیچ و كەم بایه‌خه. به‌لام له راستیدا وانییه! 
لەدەستدانى خهو و گۆرانى مه‌زاج: نه‌خوشی شەكرە و زیادبوونی کیش 
(SLEEP LOSS AND METABOLISM: DIABETES AND WEIGHT GAIN)‏ 

تاکو خه‌وت كەم بیته‌وه. مه‌یلت بق خواردن زیاتر ده‌بیت. هاوکات جهستهت ناتوانټت به 
کارایی هه‌لوسوکه‌وت لەگەل ئهو رٍیشالانه بکات. به تایبه‌تی له ړووی پیکهاته‌ی شه‌کر له 
خوننت. له‌به‌رنه‌وه له دوو پووه‌وه» خه‌و له حه‌وت يان هه‌شت کاتژمیر له ههر شه ویک 
که‌متر بت ده‌بیتوه ثه‌گه‌ری هوکاری زیادبوونی کیشت. هه‌روه‌ها زیادبوونی کشت 
ده‌بیته هی زیابوونی به‌رچاو له ثه‌گه‌ری توشبوونت به جوریی دووهم له نه‌خوشی 
شه کره. 

تنچووی جیهانی هه‌موو سالێک بق نه‌خوشی شه‌کره. ده‌گاته (۳۷۰) ملیار دقلار» به‌لام 
تیچووی سالانه‌ی جیهان بق نه‌خزشییه جه‌سته‌ییه‌کان زیاتره له دوو ترلیون دولار» 
هه‌وره‌ها به واقیعی ثه‌وانه‌ی که‌مده‌خه‌ون, تتچووی ته‌ندروستی جوریی ژیان و کورتی 
ته‌مه‌نیان قه‌باره‌که‌ی گه‌وره‌تره لهو ژماره‌یه‌ی سه‌رهوه. 

ئێستا جه‌خت له‌وه ده‌که‌ینه‌وه, به باشی تیبگه‌ین چون که‌مخه‌ویی ده‌تخاته سەر ریگای 
توشبوون به نەخۆشى شه‌کره. هه‌روه‌ها چزن واده‌کات توشی قه‌له‌ویی ببیت. تویژه‌ران به 
گشتی له‌سه‌ر ئه‌و پرسیکه تویژه‌ران ناکوک نینه. به‌لکو به گشتی هاوران له‌سه‌ری. 
نه‌خزشی شەكرە ۲۹5۱ ۱0۱۵۸۳۶ 

شەكرە نه‌خو‌شییه‌کی مه‌ترسیداره. راسته مه‌ترسییه‌کانی شه کره له سیسته‌می 
خوراکیدایه. بەلام ئاماژه بهو شه‌کره ده‌که‌م. ئیستا له چوارچیوه‌ی سوری خوینت داهه‌یه, 
استی به‌رزی شه‌کر يان گلۆكۆز بق ماوه‌ی چه‌ند هه‌فته يان سال, زیانی زوری ده‌بیت» 
توری جه‌سته و ئه‌ندامه‌کانت توشی زیان ده‌کات. ده‌بیته هوی تیکچوونی حاله‌تی 
ته‌ندروستیت و کورتی ته‌مه‌نت. هه‌روه‌ها توشبوون به نه‌خوشییه‌کانی چاو, له‌وانه توشی 
کونریت ده‌کات. هه‌روه‌ها نه‌خوشی ده‌ماری و حالّه‌تی پیسبوونی برینه‌کانی چه‌سته, 
هه‌روه‌ها په‌کخستنی کلییه‌کان که پیویستیان به شوشتن يان چاندنه‌وه ده‌بیت» هه‌موو ئهو 
حاله‌تانه له ثه‌نجامی به‌رزبوونه‌وه‌ی شه‌کری خوین له ماوه‌ی کاتی دریژخایهن رووده‌دهن 
هاوکات هوکاره بق به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین و توشبوون به نه‌خق‌شییه‌کانی دل. 

نه‌و حاله‌ته‌ی به آنه‌خوشی شه‌کره له جوریی دووهم" ناسراوه. باوترین و بلاوترین 
جوریی شه‌کره‌یه» راسته‌وخق به‌ستراوه‌ته‌وه به ناریکی ئاستی شه‌کره له خوین. 
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له که‌سانی ته‌ندروست هورمونی ثه‌نسولین واده‌کات خانه‌کانی جه‌سته به خیرایی شه‌کر 
له مولوله‌کانی خوین له حاله‌تی زیادبوونی شه‌کر هه‌لمژن. بق نموونه له دوای نانخواردن. 
شه‌کر له ناو مولوله‌کانی خوین زياد دەبێت» هورمونی ثه‌نسو‌لین واده‌کات خانه‌کانی جه‌سته 
به خیرایی شه‌کره زیاده‌که هه‌لمژن. کاتینک خانه‌کانی جه‌سته فرمان وه‌رده‌گرن, که‌ناله 
تایبه‌ته‌کانی ړووی ددردوه‌یان ده‌که‌نه‌وه. هاوشنوه‌ی ساری ناوه‌روی سار شه‌قامه‌کان 
کارده‌که‌ن. بارانی بەخور باریوی سەر شه‌قامه‌کان هه‌لده‌مژن» خانه‌کانی جه‌سته هیچ 
کیشه‌ی لەگەل هه‌لمژینی لافاو" گلوکوزی رژیشتووی ناو خوینبه‌رکاندا نییه» به‌وشیوه‌یه 
خانه‌کانی جه‌سته‌ت دوورت ده‌خه‌نه‌وه له‌وه‌ی خوننت پربتت له شه‌کر, ئەگەر ئهو که‌نالانه 
له خانه‌کانت شه‌کر هه‌لده‌مژن نه‌کرننه‌وه» شه‌کر له ناو خوینبه‌ره‌کانت که‌له‌که ده‌ینت. 

ثه‌گه‌ر خانه‌کانی جەستەت چیتر وهلامی فرمانه‌کانی ثه‌نسولینیان نه‌دایه‌وه, ثه‌وه چیتر 
ناتوانن گلوکوزی ناو خوین هه‌لمژن. وه‌کو چون له حاله‌تی گیرانی ناوه‌روکان له شه‌قام 
لافاو رووده‌دات. يان له حاله‌تی گرتنی ناوه‌روکان لەلايەن که‌سنک. به‌وشیوه‌یه 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی شه‌کر له خوین. دوای نان خواردن؛ جاریکی دیکه شیاوی گه‌رانه‌وه 
بۆ ئاستی بی مه‌ترسی نییه, لهو خاله‌وه جه‌سته ده‌په‌رنتهوه بق حاله‌تنک پی ده‌گوتریت 
"زیادبوونی شه‌کری خوین" له جه‌سته. ئەگەر حاله‌تی زیادبوونی شه‌کری خوینه به‌رده‌وام 
بوو. هاوکات خانه‌کانی جه‌سته ناماده‌ی هه‌لسوکه‌وتکردن له‌گهل ئه‌و استه به‌رزه‌ی 
گلوکوزیان نه‌بوو» ئه‌وه جه‌سته ده‌په‌ریته‌وه بق حاله‌تی "پتش نه‌خوشی شه‌کره» له کوتاییدا 
ده‌په رننه وه بو حاله‌تی نوشیوونی نه‌واو به نه‌خوشی شه‌کره له جوریبی دووهم. 

ئنستا نیشانه‌ی ثاگادارکردنهوه‌ی پنشوه‌خنه ده‌زانی» که تاماژه به په‌یوه‌ندی نیوان 
که‌مخه‌ویبی و ئاستی شه‌کره‌ی خوینی ناسروشتبی ده‌کات» ئاگادار کردنه‌وه‌ی پنشوه‌خنه له 
ثه‌نجامی زنجیره‌یه‌ک تویژین»وه‌ی پزیشکی په‌تایی بووه. که زور وهلاتانی جیهانی 
له‌خق‌گرتووه» تویژه‌ره‌کان آبه تیمی سه‌ربه‌خق و یه‌که‌ی سه‌ربه‌خق کاریان کردبوو بینیان 
ئاستی زور به‌رز له توشبووان به نه‌خوشی شه‌کره له جوریی دووهم» لهو که‌سانه 
رووده‌دات» که ده‌لین به به‌رده‌وامی له يەک شه‌و که‌متر له شەش کاتژمیر ده‌خه‌وین. 

په‌یوه‌ندیی نیون که‌مخه‌ویی و توشبوون به شه‌کره وه‌کو خی به گه‌وره‌یی مایه‌وه, 
تاکو دوای هه‌موارکردنه‌وه به تاراسته‌به‌ک که فاکته‌ری به‌شداربووی دیکه يه گرنگ 
وهدرده‌گیرنت؛ له‌وانه فاکته‌ره‌کانی: کنشی چه‌سنه» خواردنه‌وه کحولییهکان. جگه‌ره کیشان. 
به‌سالاچوون. جوری ره‌گه‌ز» نه‌ژاد و به‌کارهینانی کاف‌ایین» له‌گه‌ل شه‌وه‌ی ثه‌نجامی 


تونژینه‌وه‌کان گرنگ و به‌هیزبوون. به‌لام ثاراسته و په‌یوه‌ندی هژکارگه‌ری نڼوان شه کره و 
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فاکته‌ره‌کانییان ده‌رنه‌خست. ئايا حاله‌تی توشبوون به نه‌خوشی شه‌کره زیان به خه‌و 
ده‌گه‌یه‌نیت» يان کورتی ماوه‌ی خه‌و. زیان به توانای جه‌سته له‌سه‌ر ریکخستنی ئاستی 
شه‌کره له خونن ده‌گه‌یه‌ننت و که‌سه‌که توشی نه‌خوشی شه‌کره‌یی ده‌کات؟ 

بۆ وهلامدانهوه‌ی شثه‌و پرسیارانه. پنویسته له‌سهر زانایان تاقیکردنهوه‌ی تزکمه و 
ریکضراو له‌سه‌ر که‌سانی پنگه‌یشتووی ته‌ندروست ئەنجامبدەن»› بق دیاریکردنی ھەر 
نیشانه‌یه‌ک ئاماژه به توشبوون به نه‌خوشی شه‌کره بکات. يان ئهو کنشانه‌ی په‌یوه‌ندیان به 
توشبوون به شه‌کره‌ی خوین ههیه. یه‌کهم لیکلینه‌وه له نیو لیکزلینه‌وانه‌کاندا, که‌مخه‌ویی 
به‌شداریووان بق ماوه‌ی چوار کاتژمتر له به‌ک شهو تاقیکرایه‌وه. ماوه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که 
ته‌نها بو ماوه‌ی شەش شهو بوو, له کوتایی ئه‌و ماوه‌یه توانای به‌شداربووان " له پیش 
تاقیکردنه‌وه‌که که‌سانی ته‌ندروسبوون به ریژه‌ی که‌متر له (04۰) چالاکبوو له هه‌لمژینی 
ژه‌متکی پنوانه‌بی له کلوکون. به‌راورد لەگەل توانایان له سه‌ره‌تایی تاقیکردنه‌وه‌که» نه‌و 
کاته‌ی به ته‌واویی ناسوده‌بوون. 

بوئه‌وه‌ی بیروکه‌یه‌کت سه‌باره‌ت بهو پرسه هه‌بیت. ده‌توانین بلیین: تویژه‌ران ثه‌نجامی 
خونندن»وه‌ی شه‌کره‌ی خوننیان له تاقیکردنه‌وه‌که پزشکه‌شکرد. به‌لام ثه‌و ثه‌نجامه بق 
پزیشکنکه که هیچ زانیاری له‌سهر تاقیکردنه‌وه‌که نه‌بووه, ئهو خونندنه‌وه‌یه واده‌کات 
راسته‌وخق بلێت: ثه‌و که‌سه له حاله‌تی پنش نه‌خوشی شه‌کره‌به. هاوکات پزیشکه‌که ده‌ست 
ده‌کات به ریکاری خیرا بو پاراستنی نه‌خزشه‌که‌ی له په‌ره‌سه‌ندنی حاله‌ته‌که‌ی بق نه‌خوشی 
شه‌کره له جوی دووهم. له‌به‌رشهوه‌ی شه‌کره له جوریی دووهم حاله‌تیکه شیاوی 
چاکبوونه‌وه نییه. له زور تاقیگه‌ی زانستیی جیهان هه‌مان تاقیکردنه‌وه دووباره کرایه‌وه, 
هه‌مان ثه‌نجامی بنزارکه‌ری که‌مخه‌ویی ده‌رکه‌وته‌وه» بق زانیاری هه‌ندنک لهو ثه‌نجامانه 
ده‌ستکه‌وتی تاقیکردنه‌وه‌کان بووء هاوکات هه‌ندیک له حاله‌ته‌کان له ثه‌نجامی دابه‌زینی خه‌و 
نه‌بوون! 

چۆن که‌مخه‌ویی توانای جه‌سته بق ریکخستنی شه‌کری خوین ناهیلیت؟ ثایا که‌مخه‌ویی 
رژانی ثه‌نسولین ده‌پچریت؟ ه‌و سه‌رچاوه سه‌ره‌کییه‌ی خانه‌کان فرمانی بق مژینی گلوکوز 
لیوه‌رده‌گریت نامیِنیت؟ يان خانه‌کان لەگەل ثه‌وه‌ی ناماده‌ییان هه‌یه. به‌لام خویان وه‌لامی 
فرمانی رژاندنی ثه‌نسولین ناده‌نه‌وه؟ 

دوزیمانه‌وه هه‌ردوو پرسه‌که راستن, لەگەل ثه‌وه‌ی به‌شی زوری به‌لکه به‌هیزه‌کان 
ثاماژه به حاله‌تی دووهم ده‌که‌ن, له رٍیگای وه‌رگرتنی بریکی ساده له توری جه‌سته‌ی 
به‌شداربووان» له کونایی تاقیکردنهوه‌ی ناوبراو که له پنشه‌وه خستمانه‌روو. ده‌توانین 
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چونیهتی کارکردنی خانه‌کانی جه‌سته بپشکنین» دوای نهوه‌ی خه‌وی شهوانه‌ی 
شار یوران گر ر قد گنه وه موز جوان کات یناوهش هک هقی وراي شاعه کانی 
جه‌سته‌یان که‌مترین وهلامی بق فرمانه‌کانی ثه‌نسولین ده‌بیت, به‌لکو به براده‌یه‌کی زور 
که‌متر وهلامییان ده‌ینت. 

له حاله‌تی که‌مخه‌ویی. خانه‌کان به‌رهه‌لستی ئهو په‌يامه ده‌کهن له ئه‌نسولینه‌وه بیان 
دێت› به‌رهه‌لستیکردنه‌که پنداگره و ره‌تیده‌کاته‌وه ثه‌و که‌نالانه له‌سه‌ر ړووی خی بکاته‌وه. 
به‌وشیوه‌یه خانه‌کان مژینی گلۆكۆز ره‌نده‌که‌نه‌وه, که گه‌یشتووه به ئاستیکی مه‌ترسیدار له 
خوینداء واتا سه‌ری ناوه‌روکانی شه‌قام به ته‌واویی داخراون, ده‌بیته‌وه هوی زیاتر 
به‌رزبوونه‌وه‌ی شه‌کره‌ی خوین. به‌شداربوونی تاقیکردنه‌وه‌که گه‌یشتوون به حالْه‌تی 
آبه‌رزبوونه‌وه‌ی شه‌کری خوین» که حاله‌تی پیش نه‌خوشی شه‌کره‌یه . 

له‌گه‌ل نه‌وه‌ی زوربه‌ی خه‌لک تیده‌گهن نه‌خزشی شه‌کره مه‌ترسیداره, به‌لام درکی 
اه هک اک هی رده کے ری سای کی ا متا گنف سا 
نه‌خوش ناکهن. که خه‌رجییه‌که‌ی زیاتره له (۸9۰۰۰) دولار» هو تیچوونه به‌شداری له 
زیادبوونی رسمی بیمه‌ی ته‌ندروستی ده‌کات نه‌خقوشی شه‌کره بیست سال له ته‌مه‌نی 
پیشبینکراوی مرۆف که‌مده‌کانه‌وه» ئیستا به روونی ده‌زانین که‌مخه‌ویی» یه‌کیکه له فاکته‌ره 
سهره‌کییه به‌شداره‌کان له ولاتانی جیهانی سییه‌م» له‌سه‌ر زیادبوونی حاله‌تی توشبوون به 
نه‌خوشی شه‌کره له جوریی دووهم. له ئێستادا ئهو به‌شداریکردنه شیاوی نه‌وه‌یه 
بوه‌سنینریت. 
زیادبوونی کیش و قه‌نه‌وی 08۴617۷۱ (WEIGHT GAIN AND‏ 

کاتیک خه‌وت کورت ده‌بیته‌وه. کشت زیاد ده‌کات. هێزی زور بق زیادبوونی ده‌وری 
که‌مه‌ره‌ت پلان داده‌ننت» هیزی به‌کهم هقرمزنیکه کونترولی ثاره‌زوو بق خواردن ده‌کات. 
(لبتین و گریلین)"" دوو هورمونن. هزرمونی لبتین اماژه بو هه‌ستی تیربوون ده‌کات 
کاتیک ئاستی لبتین له خوین به‌رز ده‌بیته‌وه. مرۆف هه‌ست به نه‌مانی ثاره‌زووی خواردن 
ده‌کات. بویه چیتر ناخوات. بهلام هورمزنی گریلین. هه‌ستی به‌هیزی برسیبوون ده‌نیرنت. 
واتای ثه‌وه‌یه ثاره‌زووت بق خواردن له‌گه‌ل زیادبوونی ناستی گریلین زیاد ده‌کات. نه‌بوونی 


"- تزروانین بق شیوه‌ی ناوی ئهو دوو هورمزنه. ناوی هورمونی لبتین له وشه‌ی یونانی (لیبتوس) 
هاتووه» واتا (رشیق). ناوی هقرمونی دووهم له وشه‌ی (گری) وه‌رگیراوه. ریشه‌یه‌کی هیندق 
ثه‌وروپی هه به. واتا گه‌شه. 

YY 


هاوسه‌نگی له هه‌ریه‌ک له‌و هقرٍمق‌نانه. حاله‌تی زیادبوونی ثاره‌زوو بو خواردن دهرده‌چیت» 
له ثه‌نجامدا کیش زیاد ده‌کات. 
کشت به‌هیِز ده‌بیّت. 

له ماوه‌ی سی سالی رابردوو» هاوریم (د. دیف قان کالتر) له زانکزی شیکاگق. کاری 
له‌سهر تویژینه‌وه‌یه‌ک کرد. که په‌یوه‌ندی نیوان خه‌و و نثاره‌زووی خواردنی به ئامانج 
وه‌رگرتبوو» له تاقیکردنه‌وه‌که‌یدا له بری ثهوه‌ی به‌شداربووان به ته‌واویی له خه‌وی شه‌وانه 
بیبه‌ش بکات» پشتی به شیوازنکی زور گونجاوتر به‌ستبوو ده‌یزانی زیاتر له یه‌ک له‌سه‌ر 
سبی خه‌لک له ولاتانی پنشکه‌وتوو له هه‌فته‌یه‌کدا له ماوه‌ی رقژانی کارکردن که‌متر له پنج 
کاتژمیر ده‌خه‌ون» زنجیره‌ی به‌که‌می تاقیکردنه‌وه‌که‌ی له‌سه‌ر که‌سانی پیگه‌یشتوو و گه‌نجی 
ته‌ندروست و کیش ئاسایی بوو» قان کالتر هه‌ولیدا به‌ک هه‌فته له حه‌وی کورت بپشکنیت. 
له ړووی کومه‌لایه‌تی له و کومه‌لگه‌یانه ئەو جوره خه‌وه باوه. هاوکات جه‌وی کورت به‌سه 
بۆ شیواندنی ئاستی لبتین يان گریلین يان هه‌ردووکیان به يهکهوه. 

ئەگەر به شداربووی یه‌کیک له تاقیکردنه‌وه‌کانی قان کالتر بووای» هه‌ستتده‌کرد بق ماوه‌ی 
هه‌فته‌یه‌ک له هوتیل بووی» ژوور و چرپایه و بوفی و (۷ آ) تایبه‌ت به خۆت هه‌بوو ... 
هند. هه ‌موو شتتکی دیکه به‌رده‌ست بوو» ته‌نها چا و قاوه نه‌بنت» له‌به‌رئه‌وه‌ی کافایین 
قه‌ده‌غه‌بوو. له به‌کیک له قوناغه‌کانی تاقیکردنه‌وه‌که. هه‌موو شه‌ویک ده‌رفه‌تی خه‌و بق 
ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیر و بق ماوه‌ی پننج شهو به دوای به‌کت پنده‌دراء. به رنگای 
به‌کارهینانی جەمسەرە کاره‌باییه‌کانی لەسەر سە رت جنگر ده‌کرا» پروسه‌ی خه‌وه‌که‌ت 
تقمارده‌کراء به‌لام له به‌شی کوتای تاقیکردنه‌وه‌که» رٍیگات پینه‌ده‌درا شه‌وانه زیاتر له پینج 
کاتژمیر و بق ماوه‌ی پتنج شهو زیاتر بخه‌ویت» له ریگای جه‌مسه‌ری کاره‌بایی جیگیرکراو 
له سار سه‌رت خەوەكەت تۆمار ده‌کرا. 

له قوناغه‌کانی تاقیکردنه‌وه‌که خواردن يه هه‌مان بر و جۆرت پنده‌درا» چاودنری 
پارتزگاریکردن له جیگیربی و هاوسه‌نگی چالاکی جەستەت ده‌کرا» هه‌ستکردنت به برسیه‌نی 
و تیّری چاودیری ده‌کرا. هه‌روه‌ها استی هقرمونی لبتین و گریلین له خوینت چاودیری 
دە‌کرا. 

به به‌کارهینانی نه‌خشه‌ی هه‌مان تاقیکردنه‌وه وه‌کو خوی, لەگەل کومه‌لنک له که‌سانی 
ته‌ندروستی جه‌سته ریک و جوان» قان کالتر گه‌يشت به‌وه‌ی ثه‌و که‌سانه کیشیان زور زياد 
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ده‌کات. کاتیک چوار بق پینج کاتژمیر له به‌ک شه‌ودا ده‌خه‌ون. له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی هه‌مان بری 
خواردن ده‌خون. هه‌روه‌ها هه‌مان ئاستی چالاکی چه‌سته‌یی په‌بره‌وده‌که‌ن» به واتایه‌کی دیکه 
له سایه‌ی هه‌مان بارودو‌خدا ده‌ژین. کاتنک هه‌شت کاتژمیر بان زیاتر ده‌خه‌ون. واده‌کات 
خورادنییان کونترولکراو بیت. به‌رزبوونهوه‌ی به‌هیز له هه‌ستکردن به به‌رسیه‌تی و 
زیادبوونی ثاره‌زووییان به خیرایی ده‌رکه‌وت. ئهو لیکه‌وتانه له ثه‌نجامی که‌مبوونه‌وه‌ی 
ماوه‌ی خه‌ویان له پوژی دووم بوو. 

له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی هه‌ردوو هورمزنی لبتین و گریلین له حاله‌تی نایه‌کسان بوون. که‌مخه‌ویی 
بووه هی که‌مبوونهوه‌ی فشاری ثئه‌و هورمونه‌ی هه‌ستی تیربوون ده‌وروزینیت يان 
فشاری هورمونی لبتین . هاوکات بووه هوی به‌رزبوون»وه‌ی ئاستی ثه‌و هقرمونه‌ی 
واده‌کات مروق هه‌ست به برسیه‌تی بکات "هورمونی گریلین. ثه‌و حاله‌ته کلاسیکییه, له 
حاله‌ته‌کانی رووبهروو بوونهوه‌ی فسیولزژیی تیکهل به مه‌ترسسی: به‌شسداربوونی 
تاقیکردنه‌وه‌که دووجار سزادان ده‌کات. له ئه‌نجامی هه‌مان هه‌له‌وه. سزادانه‌که که‌مخه‌ویییه: 
جاری یه‌که‌م له ریگای لادانی ئاماژه‌ی "هه‌ستکردن به تیری" له جه‌سته‌ییان. جاری دووهم 
له ریگای به‌هنزکردنی ئاماژه بق لادانی برسیه‌تی . له ئەنجامدا به‌شداربووان له کاتی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ماوه‌ی خه‌ویان هه‌ستییان به حاله‌تی تیربوون له خواردن نه‌ده‌کرد. 

له دید و تتروانی گورانه‌کان ته‌نها به‌شداریووانی تاقیکردنه‌وه‌که. که ماوه‌ی خه‌ویان 
که‌مکرابووه‌وه. توانای کزنترقلکردنی هه‌ستی برسیه‌تییان هه‌بوو, له ریگای کورتکردنه‌وه‌ی 
ماوه‌ی خه‌ویان بق پینج کاتژمیر له به‌ک شه‌ودا. وه‌کو هه‌ندیک خه‌لک له کومه‌لگه‌که‌مان 
ده‌لین ماوه‌ی پننج کاتژمنر خه‌و له یەک شهودا برنکی ته‌واوه. فان کالتر به هزکاری 
تیکچوونی قول له هاوسه‌نگی ناسته‌کانی ئهو دوو هورمزنه ده‌زانیت. که کونترولی 
ثاره‌زووی خواردن ده‌کهن, له ریگای زور دووباره بوونه‌وه‌ی ده‌نگی نامه کیمیاییه‌کانی 
هقرمونی (لبتین) که ده‌لیت: واز له خواردن بهینه لەگەل زیادبوونی هیّزی ده‌نگی ئهو 
هورمزنه‌ی (گریلین) په‌يام ده‌نیریّت و هاوار ده‌کات به‌ردوامیه له‌سه‌ر خواردن؛ کاتیک بق 
ماوه‌یه‌کی که‌متر له پنویستی خوت ده‌خه‌وی» ثاره‌زووی خواردنت به تیر نه‌بوویی 
ده‌مینیته‌وه. تەنانەت دوای نئه‌وه‌ی ژه‌متکی زور باشت خواردووه. هه‌روه‌ها قان کالتر به 
لنهاتوویی گوزارشت لهو پرسه ده کات» جه‌سته‌ی بتبه‌شکراو له خه‌و. به گریانه‌وه گله‌یی له 


بر سیه‌نی ده‌کات» ثه‌گه‌رچی له ناوه‌ندی نتری زور خوریبه. 
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هه‌ستکردن به برسیه‌تی و چوون بق خواردنی زیاتر» تاکه پرسی ئهو حاله‌ته نییه, ئایا 
به رٍاستی کاتیک خه‌وت كەم ده‌بیته‌وه. برتکی زورتر خواردن ده‌خویت؟ ثایا ده‌وری 
که‌مه‌رت له ئه‌نجامی زیادیوونی ثارازووت بق خواردن زیاد ده‌کات؟ 

له ریگای لیکولینه‌وه‌یه‌کی نایابی دیکه, قان گالتر سه‌لماندی به رٍاستی پرسه‌که بهو 
شیوه‌یه‌یه. به‌شداربوونی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی خسته ژیر مه‌رجی جیاواز» رٍولی بنه‌ره‌تی له 
دابه شکردن و چاودیریکردنییان بینی, تأقیکردنه‌وه‌که‌ی کرده چوار شه‌و خهو. ههر شه‌وتک 
بق ماوه‌ی هه‌شت کاتژمتر و نیو» هه‌روه‌ها چوار شه‌و خه‌و» ھەر شه‌ویک بق ماوه‌ی ته‌نها 
چوار کاتژمیر چالاکی جه‌سته‌یی به‌شداربووان هه‌موو روژیک له هه‌ردوو قوناغ له 
چوارچیوه‌ی ئاستی دیاریکراو دیاری ده‌کرد» هه‌موو روژیک له روژژه‌کان» به‌شداربووانی 
تاقیکردنه‌وه‌که ثه‌و بره خواردنه‌یان ده‌خوارد. که خویان ده‌یانویست بیخون, به‌لام له پیدانی 
بری کالوی به‌کارهاتوو له نیوان به‌شه‌کانی تاقیکردنه‌وه‌که جیاوازیی هه‌بوو. 

له حاله‌تی که‌مخه‌ویی. به‌شداربووان له هه‌ر روژیک (۲۰۰) کالوری زیادیان له رقوژی 
پنشوو ده‌خوارد. زیادبوونی کالورییهکان گه‌يشته (۱۰۰۰) کالوری پیش کوتاییهاتنی 
تاقیکردنه‌وه‌که» به‌راورد لەگەل خواردنی بری کالوری» کاتیک له شه‌ودا خه‌وی ته‌واو 
ده‌خه‌وتن» هه‌مان گورانکاری روویدایه‌وه. ئەگەر به‌شداربووه‌کان له پننج کاتژمیر بق شەش 
کاتژمیر به دریژایی ده روژ ده‌خه‌وتن, ئەگەر وینه‌که فراوانتر بکه‌ین» بوئه‌وه‌ی سالێک 
کارکردنی ته‌واو له‌خوبگریت. له‌گه‌ل گریمانی هه‌بوونی یه‌ک مانگ پشووی ناياب به خه‌وی 
ته‌واوه‌وه. مروق لهو ماوه‌یه زیاتر له (۷۰۰۰۰) کارلوی زیاد به‌کارده‌هینیت. به پشت 
به‌ستان به راپورته خوراکییه‌کان» ئه‌و بره‌ی کارلوری واتا زیادیوونی کیش به راده‌ی (۱۰ 
- ۱۵) پاوه‌ند له یه‌ک سال, بق سالی دواتر. خوله‌که به‌وشیوه‌یه ده‌بیت. 'ئەوە بۆ زوربه‌مان 
پرستکی ناسراوه ... ثه‌گه‌رچی به راده‌یه‌ک ثازاربه‌خشه. 

له دوای تاقیکردنه‌وه‌که‌ی کالتری چه‌ندین تاقیکردنه‌وه‌ی سه‌رسورهینه‌ر ثه‌نجامدراوه. 
"زوربه‌ی تاقیکردنه‌وه‌کان سه‌رکیشی بوو؛ء له‌به‌رئه‌وه‌ی که‌سانی ته‌ندروستی جه‌سته شياو 
به‌پیی هه‌مان مه‌رجه جیاوازه‌کانی پیشوو به‌شدارده‌بوون: چوار شه‌و. هه‌موو شه‌وتک بق 
ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیر و نیوی خه‌وی به‌رده‌وام» چوار شه‌و. هه‌موو شه‌ویک بق ماوه‌ی 
چوار کاتژمیر و نیو خه‌وی به‌رده‌وام. له روژی کوتایی شتی جیاواز له هه‌ردوو حاله‌ت 
روویدا: ده‌رفه‌تی خوردنی زیاد بق ماوه‌ی چوار کاتژمیر به به‌شداریووان ده‌درا. پیکهاته‌ی 
جوراوجوریی خواردنیان ده‌خسته به‌رده‌ستییان: گزشت و س‌وزه و په‌تاته و زه‌لاته و 


میوه و ثایس کریم» له سه‌رووی ثه‌وانه رنگایان پنده‌دان بریکی زیاتر له شیرنه‌مه‌نی و 
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شکولاته و چپس و کیکی سویر بخون. به‌شداربوون ثازابوون نه‌وه‌ی ده‌یانویست لهو 
ماوه‌یه‌دا بیخون, وه‌کو گوتمان ماوه‌که چوار کاتزمیربوو» نه‌وه‌ی گرنگه هه‌ریه‌ک له 
به‌شداربووان به ته‌نها و به ویستی خی خواردنی ده‌یخوارد» بق ثه‌وه‌ی به‌شداریوو به 
ویستی خویان له خواردنه‌کان بخوان و سه‌رکیشی بکهن, له ثه‌نجامی ده‌ست هه‌لگرتن و 
ده‌ستکنشانه‌وه‌ی به‌شداربوویه‌ک خه‌جاله‌ت نه‌بن و ده‌ست له خواردن هه‌لگرن و یکشننه‌وه. 
هاوکات به شیوه‌ی سروشتیی وهلامی پالنه‌رییه ناخه‌کیییه‌کانیان بده‌نه‌وه. 

دوای ثه‌و ژه‌مه کراوه‌یه. کالتر و ثه‌ندامانی تیمه‌که‌ی هه‌ستیانکرد به‌شداربووان بریکیان 
خوارد و برنک کالوری له خواردنه‌کانیاندا هه‌بوو» لەگەل ثه‌وه‌ی به‌شداربووان له خه‌و بی 
به‌شکرابوون» نزیکه‌ی (۲۰۰۰) کالزرییان له جوره‌کانی خواردن خوارد. به‌لام لەسەر 
شیرینی و کیک و بسکیته‌کان (۳۳۰) کالوری زیاده‌یان به‌کاربرد» دوای چیژبینین له ژه‌منک 
خواردن به‌بی هیچ کت و به‌ندیک. به‌راورد لەگەل ئهو بره خه‌وی هه‌موو شه‌وتک 
به‌ویستی خویان چانسی خه‌ویان هه‌بوو. 

ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی به‌و ره‌فناره‌وه هه‌یه. له کوتاییدا دوزرایه‌وه که‌مخه‌ویی ده‌بیته هی 
زیادبوونی ئاستی 'ئەندۆكانا پینویدات که مادده‌یه‌کی کیمیاییه و جه‌سته به‌رهه‌می ده‌هینیت» 
زور له مادده‌ی بنهوشکه‌ری ناسراو به حه‌شیش, ئهو مادده کیمیاییه‌ی تیایه. هاوشیوه‌ی 
ماریگونا ثاره‌زووی خواردن چالاک ده‌کات. ثه‌و مادده کیمیاییه ثاره‌زووی مرۆف بق 
خواردنی شیرینی و کیک و بسکیت و خواردنی سوک و خیرا زیاد ده‌کات. 

له کاتی کوبوونه‌وه‌ی کاریگه‌ریی ئەندۆكانا پینزیدات» گۆران به‌سهر پرق‌تینی لبتین و 
گریلین دادیت. هه‌روه‌ها له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی برنکی ززری گیراوه‌ی کیمیایی له 
جه‌سته‌ی مروق دروست ده‌بیت. یه‌ک ثاراسته مرف پالده‌نین: بق زياد خواردن. 

ھەندێک كەس مشتومر دەكەن و دهلټن کاتنک خه‌ومان كەم ده‌بننه‌وه زیاتر ده‌خوین › 
لەبەرئەوەی له ماوه‌ی ئاگاييدا كالۆرى زیاتر دە‌سوتێنین» مایه‌ی نیگه‌رانییه به هه‌له 
تنگه‌یشتوونه و پرسه‌که‌یان ړاست نییه. له تاقیکردنه‌وه‌ی خه‌وی مه‌رجدار» هیچ جیاوازییه‌ک 
له نيوان گروپه‌کاندا له ړووی سوتاندنی کالوری نییه. ئەگەر هه‌مان پرس له‌سهر حاله‌تی 
ده‌گمه‌ن و سنوردار تاقیبکه‌ینه‌وه. بۆ ماوه‌ی بیست و چوار کاتژمیری به‌رده‌وام که‌ستک له 
خه‌و بیبه‌ش بکه‌ین, ده‌بینین زیاتر له (۱۶۷) کالوری زیاده ناسوتیننت» به‌راورد لەگەل 
سوتاندنی کالوری له‌لایه‌ن که‌سیک له ماوه‌ی بیست و چوار کاتژمیر هه‌شت کاتژمیری 
ته‌واو خه‌وتبیت. به‌وشنوه‌یه روون ده‌بیته‌وه خه‌و حاله‌تیکی به‌هیزه. کاریگه‌ریییه‌کانی له 
رووی گورنکاری له‌سه‌ر میشک و جه‌سته به یه‌کسانی ده‌رده‌که‌ونت له‌به‌ر ثه‌و هوکاره. 
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هه‌موو تیزره‌کانی ده‌لیِن: ده‌خه‌وین بق ثه‌وه‌ی پاریزگاری له برنکی زذری وه‌زه بکه‌ین هیچ 
بایه‌خ و گرنگییه‌کی نییه. له‌سهر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌يشتنه» ده‌سته‌به‌رکردنی بریکی ساده‌ی 
کالوری له کاتی خه‌وتن. بۆ قه‌ره‌یووکردنه‌وه‌ی ثه‌و زیان و مه‌ترسیانه په‌یوه‌ندیان به 
خه‌وی مروژقه‌وه هه‌یه, به هیچ شیوه‌یه‌ک بەس نییه. 

له‌وانه‌یه ثه‌وه‌ی زور گرنگه خستنه‌رووی ئهو راستییه‌بزت. ثه‌و کالورییه زیاده‌یه‌ی له 
کاتی که‌مبوونه‌وه‌ی خه‌و به‌ده‌ستی ده‌هینیت. کاریگه‌ریی زیاتری له‌سهر زیادبوونی وزه 
ده‌بنت» له ماوه‌ی مانه‌وهت به ئاگاییدا ده‌یسوتتنیت. پرسه‌که خراپتر ده‌بیت, کاتیک مرۆف 
هه‌ست ده‌کات ئه‌و وزه که‌مه‌ی هه‌یه‌تی له‌گه‌ل که‌مبوونه‌وه‌ی خه‌وی زياد ده‌کات. هه‌روه‌ها 
مه‌یلی بفق ته‌مبه‌لی زياد کات و اماده‌یی بو چالاکی جه‌سته‌یی که‌مده‌بیته‌وه» که‌واته 
که‌مبوونه‌وه‌ی خه‌و وه‌سفیکی نایابه بو گه‌یشتن به قه‌له‌وی: چونکه کالوری بریکی زیاتر 
کالوری به‌ده‌ست ده‌هننیت و بریکی که‌متر ده‌سوتتنیت. 

زیادبوونی کیش له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی» ته‌نها به چه‌ند خواردنیک په‌یوه‌ست نییه. به‌لکو 
په‌یوه‌سته به هه‌موو ئه‌و خواردنانه‌ی پالنه‌ری به‌هێزت بق خواردنیان هه‌یه. (کالتر) تنبینیکرد 
ئەگەر لیکزلینه‌وه‌ی جیاوازیی زیاتر ثه‌نجام بده‌ین. ثاره‌زووی به‌هیز بق خواردنی شیرینی 
ده‌بینین "وه‌کو شیرنه‌مه‌نییه‌کان و شوکولاته و ثایس کریم» هه‌روه‌ها بق خواردنه به 
کاربزهیدارت ده‌ولمه‌نده‌کانی وه‌کو نان و مه‌عکه‌رونی به هه‌موو جزره‌کانی» هه‌روه‌ها 
خواردنه سوک و سویره‌کانی وه‌کو چپسی په‌تاته و چپسی دانه‌ویله‌کان» به ریژه‌ی نیوان 
(۳۰ - %۰) له کاتی که‌مخه‌ویی بق چه‌ند کاتژمترتک له هه‌موو شه‌ویک زياد ده‌کات ئهو 
کاریگه‌ریییه له ړووی ثاره‌زووی خواردنی خواردنه ده‌ولمه‌ند به پرقتینه‌کانی وه‌کو گوشت 
و ماسی" پاشه‌کشی ده‌کات. هه‌روه‌ها بۆ به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نییه‌کانی وه‌کو په‌نیر و ماست" 
پاشه‌کشی ده‌کات. هه‌روه‌ها له خواردنه چه‌وره‌کانیش پاشه‌کشی ده‌کات. که‌وانه خواردنی 
ثه‌و جورانه‌ی خواردن, ته‌نها به ریژه‌ی (۱۰ - 0۱0/) زياد ده‌که‌ن, کاتیک بری خه‌و 
که مده‌بنته و ه. 

کاتیک كەم ده‌خه‌وین» چی وامان لیده‌کات ثاره‌زووی خواردنه شه‌کرییه‌کان و 
کاربزهیدارتییه‌کان بکه‌ین؟ لەگەل تیمه‌کهم بریاماندا لیکزلینه‌وه له چالاکی میشکی مرۆف 
بکه‌ین» کاتیک جوریی جیاواز له خواردنه‌کان بق هه‌لبژاردنی خوردنیک يان چه‌ند خواردنیک 
له نیوانیان دیاری ده‌که‌ین» بری ثاره‌زوو بق ھەر جوریکییان ده‌خه‌ملینین» گریم‌انی 
کهوه‌مانکرن و کافیکردنه‌وهیبه له‌وانه‌نه لای گورانته‌ی که مکل مروف رووده‌دات ان 
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مه‌به‌ستمانه بق شروفه‌کردنی ثاره‌زووی ناته‌ندروست له به چاکتر دانانی خواردنه‌کان 
بارمه‌تیمان بدات» که هو‌کاره‌که‌ی که‌مخه‌وبیبه. 

ئايا ده‌توانین له ناوچه‌یه‌کی منشک شله‌ژانیک بدوزینه‌وه که کونترولی ناره‌زووه‌کانمان 
ده‌کات؟ يان ئايا ناوچه‌ی هک له مێشک چاودیری ناره‌زووه جوراوجوره‌کانمان بق 
خواردنه‌کان ده‌کات؟ هه‌وره‌ها ثه‌و ناوچه‌یه واده‌کات له حاله‌تی که‌مخه‌ویی" ده‌ستمان بق 
شیرنه‌مه‌نییه‌کان و پیتزا دریژ بکه‌ین» له بری بق سه‌وزه و دانه‌ویله و میوه‌کان؟ 

دوو جار که‌سانی ته‌ندروستی کیش تاساییمان تاقیکردنه‌وه: جاریک دوای نه‌وه‌ی له 
شه‌ودا خه‌وی ته‌واو خه‌وتبوون» جاری دووهم دوای شه‌وه‌ی یسه‌ک شهو له خهو 
بیبهشکرابوون» له هه‌ردوو حاله‌ت. وینه‌ی هه‌شتا جور خواردنی جیاوازمان خستبووه 
به‌رده‌ستییان. میوه و سه‌وزه‌کان وه‌کو فاراوله و سيو و گیزهر. ... هتد خورادنه 
ده‌ولهمه‌نده‌کان به کاریزهیدرات و کالوری وه‌کو ثشایس کریم» مه‌عکسهرونی: 
شیرنه‌مه‌نییه‌کان . تاکو ثه‌وه ده‌سته‌به‌ر بکه‌ین» بژارده‌ی به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌کان 
ره‌نگدانه‌وه‌ی ثاره‌زووی هه‌قیقیانبوو. که هه‌ستییان پنی ده‌کرد. نەک مه‌یلیک بق هه‌لبژاردنی 
هو خواردنه‌ی گریمان ده‌که‌ن» بژارده‌یه‌کی راسته يان زور گونجاوه, ته‌نها یه‌ک پالنه‌ری 
ناچاریمان هینایه ناو تاقیکردنه‌وه‌که: دوای ده‌رچوونیان له ثامتری سرینه‌وه‌ی مشک به 
ره‌نینی موگناتیسیی, ژه‌میک له خواردنمان پندان. هاوکات پنیان گوتین له ماوه‌ی 
تاقیکردنه‌وه‌که زور تاره‌زوویان لیبووه. هه‌روه‌ها داوامان لیکردن ئهو ژه‌مه بخون که 
ثاره‌زوویان بووه. 

کاتێک شنواری چالاکییه‌کانی منشکی هه‌مان که‌سمان له هه‌ردوو حالّه‌ت به‌راورد کرد. 
بینیمان ناوچه‌ی سهرپه‌رشتیکردن له به‌شی پنشه‌وه‌ی میشک. بریاری ته‌واو له‌سه‌ر بنه‌مای 
ثه‌نجامی بیرکردنه‌وه‌کان ده‌داء به‌لام ثه‌و ناوچه‌یه له‌به‌ر که‌مخه‌ویی بنده‌نگ و خاموش 
بووه» به پیچه‌وانه‌وه؛ به‌شه قوله‌کانی مشک چالاک و کاراتربوونه. يان ئه‌و به‌شانه‌ی 
سه‌رچاوه‌ی ثاره‌زوو و پالنه‌رین کارا و چالاک بوونه. وه‌لامی خیرا و بالایان بق وینه‌ی 
خواردنه‌کان هه‌به. 

ثه‌و گورانه له شیوازی چالاکییه‌کانی مشک له سایه‌ی نه‌بوونی کونترول که به‌شی 
پیشه‌وه‌ی مشک په‌یره‌وی ده‌کات. بووه به ناوچه‌یه‌کی لاوه‌کیء له بنه‌ماوه ثه‌و ناوچه‌یه‌ی 
منشک گورانکاری له گرنگیدان به خواردنه‌کان له هه‌موو ثه‌و به‌شداریووانه ده‌کات. 
به‌شدارن له تاقیکردنه‌وه‌که. به‌وشیوه‌یه له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی خواردنه‌کانی ده‌وله‌مه‌ندن به 


کالوری لهلای به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که به روونی زور ویستراوتر بووه له کاتنکیدا له 
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خهو بیبه‌شکراون, کاتیک ناوه‌روکی وزه‌ی ئهو خواردنه زیادانه‌مان هه ژمارکرد. که 
به‌شداربووان له دوای بیبه‌شبوونیان له خهو ثاره‌زوویان ده‌کرد. دهرکه‌وت به‌کسانه به 
(1۰۰) کالوریزياده. 

لهو پرسه‌دا په‌یامی هانده‌ر ثه‌وه‌یه ده‌سنکه‌وتنی بریکی ته‌واویی خه‌و یارمه‌تیت ده‌دات. 
کیشی جه‌ستهت ریکبخه‌یت و کونترول بکهیت. هه‌روه‌ها نه‌وه‌مان دوزیهوه, شه‌ویکی 
ته‌واویی خه‌و توانای چاککردنی ریگای په‌یوه‌ندی نیوان ناوچه قوله‌کانی میشکی هه‌یه, که 
به‌رپرسه له تاره‌زووی په‌یوه‌ست به چیژبینین و ناوچه‌ی میشکی بالا. که ثه‌رکی رنکخستن 
و کونترزلکردنی ئه‌و ململاننیه‌یه. واتای نه‌وه‌یه خه‌وی ته‌واو و پنویست توانای گیرانه‌وه‌ی 
سیسته‌می رتکخستن و کونترٍولکردنی پالنه‌رییه‌کانی له ناو مشک ههیه, له‌به‌رئه‌وه‌ی 
توانای به‌کارهینانی پایدانی وه‌ستاتی گونجاوی هه‌یه. که واده‌کات مرۆف بریکی زیاتر 
خواردن بخوات. 

تەنانەت ئەگەر له میشکیش دوورکه‌وینه‌وه» گه‌یشتووین به‌وه‌ی خه‌وی ته‌واو واده‌کات 
حاله‌تی ریخوله‌کان چاکتر بیت. که‌واته رولی خه‌و له هاوسه‌نگکردنی كۆئەندامى ده‌ماره‌کانی 
جه‌سته‌یه به‌تایبه‌تی له ړووی ثارامکردنهوه‌ی به‌شی خونه‌ویستی کوئه‌ندامی ده‌ماری» 
به‌شی "شهرکردن يان راکردن» ده‌بیته هوی پالپشتیکردنی کزمهلیک به‌کتریای ناسراو به 
"مایکرژپیوم» هو کومه‌له به‌کتریایه له ریخوله‌کاندا بوونیان هه‌یه. هه‌روه‌ها ناوی 
"کوئه‌ندامی ده‌ماری ریخولهیان" پیی ده‌گوتریت. وه‌کو له پنشدا بینیمان, کاتیک بری 
ته‌واویی خهوت ده‌ستناکه‌ونت» جه‌ستهت ده‌شله‌ژیت. هاوکات کوئه‌ندامی ده‌ماری 
خونه‌ویست شه‌رده‌کات بان راده‌کات ناگادارت ده‌کاته‌وه, لهو حاله‌ته برتکی زياد له 
کورتبزول ده‌رژننیته ناو خوین» که یارمه‌تی به‌کتریای خراپ ده‌دات. بق تیکدانی 
ما گرو یی م له ریخزله‌کان: له فه‌تجامبا كەسو یکی وار ایدم خور اکتیه کان 
په‌کده‌خات» کیشه بو گه‌ده و ریخوله‌کان دروست ده‌کات. 

به سروشتیی په‌تای قه‌له‌ویی که به‌شی زوری جیهانی گرتووه‌ته‌وه. پرسیک نییه ته‌نها 
هو‌کاره‌که‌ی که‌مخه‌ویی بیت. به‌لکو زياد به‌کاربردنی خواردنی له قوتونراو و زیادبوونی 
قه‌باره‌ی ژه‌مه خوراکییه‌کان و زیادبوونی ته‌مبه‌لی مروفایه‌تییه» هه‌موو ئهو فاکته‌رانه 
رولیان له حاله‌تی قه‌له‌وه‌ی هه‌یه. بهلام هه‌موو ثه‌و گورانانه بەس نییه بق شروفه‌کردنی 
به‌رزبوونهوه‌ی دینامیکیانه‌ی دیارده نانه‌ندروسته‌کانی جه‌سته. بیگومان ده‌بیت فاکته‌ری 
دیکه‌ی کارا و چالاک کاری خوی له ناو جه‌سته بکه‌ن. 
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شنوه‌ی (۱۳) جه‌سته و که‌مخه‌ویی 
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پشت به‌ستان بهو به‌لگه زانستییانه‌ی له ماوه‌ی سی سالی رابردوو كۆكراوەتەوە› 
ثه‌گه‌ری زور هه‌یه. به‌تای که‌مخه‌ویی رٍولی سهره‌کی له بلاوبوونه‌وه‌ی به‌تای جه‌سته‌یی 
هه‌بیت. لیکولینه‌وه په‌تاییه‌کان بو جه‌سته به‌لگه‌نه له‌سه‌ر که‌و که‌سانه‌ی بق ماوه‌یه‌کی كەم 
ده‌خه‌ون» خویان هه‌ست به ئەگەرى زیادبوونی کیشیان ده‌که‌ن يان هه‌ست به ثه‌گه‌ری 
هلیکاریی که ریژه‌ی زیادبوونی په‌تای چه‌سبه دنو ننینت» له هه‌مان ماوه‌ی کاتی. (هیلی 
نه‌پچراو) ثه‌نجامی ثه‌و دوو هیلّه ده‌ریده‌خات, ثه‌و په‌یوه‌ندییه روونه. وه‌کو له شیوه‌ی (۱۳) 
ده‌یبینین. 

لەسەر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه. ئێستا تیبینی ثه‌و کاریگه‌ریییه له قوناغی زور زوو 
له ته‌مه‌نی مرف ده‌که‌ین» مندالنک ته‌مه‌نی سې سال بیّت. ته‌نها ده کاتژمیر و نیو بخه‌ویت. 
يان که‌متر له‌وه. مه‌ترسی توشبوون به قه‌له‌وی لیده‌کرنت. ئەگەر سه‌یری دۆخى 
منداله‌کانمان بکه‌ین, له‌سه‌ر ریگای خراپی ته‌ندروستی ثه‌و قوناغه زووی ته‌مه‌نییانن, له‌به‌ر 
بق نیگه‌رانکردن و گالته‌کردن نییه. 


۰ 


تیبینییه‌کی دیکه له‌سه‌ر هه‌وله‌کانی که‌مکردنه‌وه‌ی کیش: تفق بریارت داوه. سیسته‌می 
خوراکی توند بوماوه‌ی دوو هه‌فته په‌یره‌و بکه‌یت. که کالورییان که‌مه» بهو هیوایه‌ی ریژه‌ی 
چه‌وری جه‌سته‌ت دابه‌زننیت» بوثه‌وه‌ی جه‌سته‌ت ریکتر بیت. تویژه‌ران به بایه‌خ و گرنگی 
دان وة کی ششیتهتی خوراکییه‌یان لاکهل کلک لو تاو ی انه صافیگزدهوم: گنه 
کیشیان زیادبوو» بق ماوه‌ی دوو هه‌فته هه‌موویان خستنه ناوه‌ندیکی پزیشکی, دابه‌شیان 
کردن بق دوو گروپ. رنگایان به گروپی یه‌که‌م نهدا خه‌وی سەر جیگه‌یان له پینج کاتژمیر 
و نیو تییه‌رنت. له کاتیِکدا گروپی دووهم هه‌موو شه‌ویک بق ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیر و نیو 
ده‌جه‌وتن. 

لەگەڵ ثه‌وه‌ی هه‌ردوو گرووپ کنشیان که‌میکرد, به‌لام شیوازی دابه‌زینی کنشییان له 
دوو سه‌رچاوه‌ی جیاوازیی ده‌به‌زین بوو, ثه‌و گروپه‌ی ده‌رفه‌تی خه‌ویان له پینج کاتژمټر و 
نیو زیاتر نه‌بوو. نیوه‌ی کیشی له‌ده‌ست دراویان لهو چینه‌ی جه‌سته‌یان بوو که بیچه‌وری 
بوو. به واتایه‌کی دیکه دابه‌زین له ماسولکه‌کان بوو. نهک له چه‌ورییه‌کان. به‌لام کاتیک له 
گروپی دووه‌مان روانی. که ده‌رفه‌تی به‌سه‌ر بردنی هه‌شت کاتژمیر و نیو خه‌ویان له‌سه‌ر 
جیگه پیدرابوو» ثه‌نجامی دابه‌زینی کیشییان زؤر چاکتر بوو» له ثه‌نجامی گروپی یه‌کهم» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی (70۵۰) کیشی له‌ده‌ستدراویان له چینه چه‌ورییه‌کان بووء نەک له ماسولکه‌کان. 

له‌سهر بنه‌مای ئهو تیبینیانه, کاتټک خه‌وی پنویست و ته‌واو ناخه‌ویت. جه‌سته‌ت له 
پرسی له‌ده‌ستدانی چه‌ورییه‌کان چاوچنوک ده‌بیت. بویه له بری نه‌وه‌ی چه‌وری له‌ده‌ست 
بده‌یت» چینه ماسولکه‌ییه‌کان لاواز ده‌ین و کیش و هیز له‌ده‌ست دهده‌ن, به‌لام جه‌سته‌ت 
مه‌یلی بق هیشتنه‌وه‌ی چینه چه‌ورییه‌کان به‌رده‌وام ده‌بیت» که‌واته ثه‌گه‌رتکی زور دووره, 
بتوانی له ریگای پابه‌ندبوون به سیسته‌می خوراکی توند. بالات ڕێک و جه‌سته‌ت گونجاو 
جوان بیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی کاتیک بری خهو که‌مده‌که‌یته‌وه. کاریگه‌ریییه‌کانی که‌مخضه‌ویی» 
پینچه‌وانه‌ی کاریگه‌ریییه‌کانی سیسته‌می خوراکی په‌یره‌وکراوی دەبێت. 

ده‌تسوانین شه‌نجامی تاقیکردنهوه‌ی پنشسوو بهو شسیوه‌یه کسورت بکه‌ینهوه: 
دووباره‌بوونهوه‌ی که‌مخه‌ویی له جوریی ثه‌و که‌مخه‌ویییه‌ی لهلای زور له که‌سانی 
پنگه‌یشتوو له ولاتانی جیهانی به‌کهم بلاوه. ثاره‌زوو و هه‌ستکردن به برسیه‌تی زياد 
ده‌کات» هه‌روه‌ها توانای مشک له‌سهر کونترولکردنی ثاره‌زوو لاواز ده‌کات. هاوکات 
به‌کاربردنی خواردن " به تایبه‌تی خواردنه‌کانی ده‌وله‌مه‌ندن به کالوری" زياد ده‌کهن» 
هه‌روه‌ها هه‌ستی وازهتنان له خواردنه‌کان دوای خواردنی ژه‌می نه‌واو كەم ده‌کاتهوه. 


به‌پیی ثه‌و به‌لگه و هه‌قیقه‌تانه. له کاتی په‌یره‌وکردنی سیسته‌می خوراکی بق مه‌به‌ستی کیش 
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دابه‌زاندن, که‌مخه‌ویی ده‌گوریت بق له‌ده‌ستنه‌دانی کتشی مه‌به‌ستدار» له بری دابزاندنی 
چه‌وری ماسولکه‌کان لاواز ده‌بن. 
له‌ده‌ستدانی خهو و کونه‌ندامی زاوزی (SLEEP LOSS AND THE REPRODUCTIVE SYSTEM)‏ 

ئەگەر هیواخوازی له پرسی په‌یوه‌ست به زاوزی يان جهستهی ریک يان زیادکردنی 
هێزى جەستەت سهرکه وتوو بیت» چاکترین کار نه‌وه‌یه؛ بری ته‌واویی خهو له هه‌موو 
شه‌ویک بخه‌ویت. به دلنی-ایی (چارلس دارزین) به خزشحالییه‌وه ئه‌و نامقژگارییه‌ی 
پنشکه‌ش ده‌کردین, نه‌گه‌رچی به‌لکگه‌ی زانستیی له‌به‌رده‌ستدا نه‌بووه. که ئێستا به‌لگه‌کان 
ده‌خه‌مه به‌رده‌ستتان. 

کومه‌لنک له کوری گه‌نجی ته‌ندروست و جه‌سته ریک له ناوه‌ندی بیسته‌کانی ته‌مه‌نیان 
وه‌ربگره» بۆ ماوه‌ی یه‌ک هه‌فته‌ی ته‌واو. خه‌ویان بق پینج کاژمیر له شه‌ودا كەم بکه‌وه, 
وه‌کو چون له‌گه‌ل کزمه‌له‌ی تویژینه‌وه له زانکی شیکاگق ثه‌نجاممدا. ئاستی هقرمونی ثه‌و 
به‌شداربووانه له خوێن ده‌ریده‌خات که‌سانی شه‌که‌ت و ماندوون. هاوکات دابهزینی 
به‌رچاومان له یه‌کسانی هورمونی تستستیرون بینیه‌وه» به‌راورد لەگەل هیلی بنه‌ره‌تی 
پیوانه‌ی تاکه‌کانی هه‌مان گروپ لهو کاته‌ی له پشووی ته‌واو و خه‌وی ته‌واو و پیویستدا 
بوون. قه‌باره‌ی کاریگه‌ریی جیگیری گورانی هقرمونه‌کان زور گه‌وره ده‌بیت. واده‌کات پیاو 
به ریژه‌ی (۱۰ - ۱۵) سال زووتر پیر بیست. له ړووی توانای سیکسی, ئه‌نجامی 
تاقیکردنه‌وه‌که جه‌خت لهو ده‌کات. ده‌لنت: ثه‌و پیاوانه‌ی گرفتاری شله‌ژانی که‌مخه‌ویین. 
رپبووتی ئه‌ندامی نیرینه‌یان په‌یوه‌سته به پچرانی هه‌ناسه‌یان له خه‌ودا . ثاستی دابه‌زینی 
هورمونی تستستیرون به‌راورد لەگەل که‌سانی ئاسایی دیکه له هه‌مان ته‌مه‌ن» زود 
زیارتره, که هه‌مان باگراوندی کومه‌لایه‌تییان هه‌یه, به‌لام گرفتی کیشه‌ی خه‌ویان نییه. 

زوربه‌ی جار خستنه‌رووی ثه‌نجامی ثه‌و جوره لیکولینه‌وانه» واده‌کات ثه‌و کورانه‌ی 
شانازی به نیرایه‌تی خویان ده‌که‌ن" بی ده‌نگ بن و گوی بگرن. ززرجار له کاتی وانه 
گشتییه‌کان له زانکو رنکه‌وتی ثه‌وه حاله‌ته‌م کردووه. هه‌روه‌ها ده‌توانی گریمانی ثه‌وه 
بکه‌یت. هه‌لوییستی دژه خه‌ویان زیاتر خاو ده‌بیته‌وه. کاتیک ئهو قسانه ده‌بیستن. به دأنیایی 
هیچ نیه‌تیکی خراپم به‌رانبه‌ر ثه‌و که‌سانه نییه, به‌لام له‌سه‌ر ده‌رخستنی ړووی راستی ئهو 
پرسه به‌رده‌وام ده‌بین» ثه‌و پیاوانه‌ی ده‌لین به بریکی که‌می خه‌و تیرخهو ده‌بین» يان 
ه‌وانه‌ی خه‌وی جورییان نزمه. ژماره‌ی سپیرمه‌کانییان به ریژه‌ی (70۲۹) نزمتره لهو 
که‌سانه‌ی شه‌وانه به ته‌واویی ده‌خه‌ون. هه‌روه‌ها سپیره‌مه‌کانیان به ریژه‌یه‌کی زور شیواوه. 


سه‌باره‌ت به‌وه پرسه قسه‌کانم بهو زانیارییه کوتایی پى ده‌هینم. ده‌توانین وایده‌بنیین 
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"آمشته‌کوله بریار ده‌دات" قه‌باره‌ی گونه‌کانی نه‌و پیاوانه‌ی پٽويستيان يه ماوه‌ی جه‌وی/ 
که‌مه. به ریژه‌یه‌کی به‌رچاو بچووکتره له قه‌باره‌ی گونه‌کانی ثه‌وه پیاوانه‌ی هاوته‌مه‌نی 
خویانن» به‌لام شه‌وانه به باشی ده‌خه‌ون. 

بەدەر لهو مشتو رأنه‌ی له سمیناره‌کان و وانه‌کاندا ده‌بیینین» دابه‌زینی ئاستی تسسیرون 
له رووی پزیشکی. مایه‌ی قه له قبیه, هه‌روه‌ها کاریگه‌ریی لەىسەر تەمەن ذهبیت» زۆر جار 
ه‌و پیاوانه‌ی گرفتاری دابه‌زینی ثاستی هقرمونی تستسیرونن, له رقژدا هه‌ست به ماندویی 
و شه‌که‌تی دەكەن› زۆر سه‌خنه له کاتی کارکردن به‌رده‌وامین له سه‌رنجدان» له‌به‌رنه‌وهی 
نستسیرون به سروشتیی ثه‌رکی به‌هیزکردنی توانای میشکه له‌سه‌ر سه‌رنجدان. هه‌روه‌ها 
توانای سنکسی ثه‌و که‌سانه پاشه‌کشی ده‌کات. ثه‌وه واده‌کات له ژیانی ستکسی ته‌نذروست 
و چالاک. رووبه‌رووی نه‌خوشی و ناسته‌نگ بینه‌وه» له راستیدا ثه‌و گه‌نجانه‌ی له گروپی 
ناوبراو بوون» که وزه و مه‌زاجی ستکسییان باشسبوو, له‌گهل زیسادبوونی ماوه‌ی 
بنبه شبوونیان له خه‌و وزه و مه‌زاجیان پاشه‌کشنی کرد هه‌روه‌ها ئاستی نستسیرقنینا 
دابه‌زی. ثه‌گه‌ر ثه‌وه‌ش زياد بکه‌ین» که تستسیرون به چری پاریزگاری لیده‌کات و پول له 
بونیادنانی ماسولکه‌کان ده‌بینیت هه‌روه‌ها پارتزگاری له هیزی چه‌سته ده‌کات» ته‌نها 
مرۆف له ه‌کاره تضده‌گات جه‌وی ته‌واویی شهوانه آقه‌ره‌بووی سرو شتیییه بق 
هورمونه‌کان » پرسیکی بنه‌ره‌تییه بوونی هورمونه‌کان په‌یوه‌سته به لایه‌نی ته‌ندروست و 

به‌لام زیانه‌کانی که‌مخه‌ویی له پرسی زاوزی ته‌نها زیانی بق پیاوان نییه. به‌رده‌وامی 
خه‌و بق ماوه‌ی که‌متر له شه‌ش کاتزمیر له به‌ک شه‌وداء ده‌بنته هوی دابه‌زینی ناستی 
هرمنی به‌رپرس له گه‌شه‌ی فزلیکزله‌کان به ریژه‌ی (0۲۰/) له ژنان» که فاکته‌ری به‌هیز و 
گرنگی زاوزیی زنانه‌یه. ئه‌و هورمونه پیش هیلکه ده‌رده‌که‌ونت. واتا هو ھۆرمۆنە زور 
پیویسته بق دووگیانی. له هه‌موو راپورتی ثه‌نجامی تویژینه‌وه‌کان که له ماوه‌ی چل سالی 
رابردوو ثه‌نجامدراوه. زیاتر له سهد هه‌زار ژنی دووگیانی له‌خو گرتبوو. ده‌رکه‌وتووه 
کاتژمیره ناریکخراوه‌کانی کارکردنی شهوانه. ده‌بیّته هی که‌مبوونه‌وه‌ی خه‌وی جوریی» 
هه‌مان حالەت لهو په‌رستارانه دەبینین که به سیسنبه‌می نوره كاردەكەن له کاتی 
ثه‌نجامدانی تویژینه‌وه لهو پیشانه‌ی نیمچه تایبه‌ته‌ن به ژنان» ژنان به ریژه‌ی (70۳۳) گرفتی 
کاری تایبه‌ت زژنان ده‌که‌ن. 
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هه‌روه‌ها ثه‌و ژنانه‌ی کاته‌کانی کارکردنییان زور ده‌گوریت. به ریژه‌ی (0۸۰/) زیاتر له 
ژنانی دیکه پووبه‌رووی کیشه‌ی که‌متوانایی ده‌بنه‌وه, له‌وانه ده‌رفه‌تی دووگیابوونیان كەم 
ده‌بیته‌وه. به‌لام ثه‌و ژنانه‌ی دوو گیانن و به ریکخراوی شه‌وانه که‌متر له هه‌شت کاتژمیر 
ده‌خه‌ون,» له سی مانگی به‌که‌می دووگیانی زیاتر رووبه‌رووی له‌باررچوون ده‌بنه‌وه» 
به‌رآورد بهو ژنانه‌ی به شیوه‌یه‌کی ریکضراو ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیر يان زیاتر له شه‌ودا 
دهدجه‌ون. 

که‌واته ئه‌نجامی گرفتاری پیساوان و ژنان به که‌مخه‌ویی. ده‌بیته هوی شله‌زانی 
ته‌ندروستی نه‌وه‌خستنه‌وه» تیگه‌یشتن له هوکاره‌که ئاسانه, په‌تای که‌مخه‌ویی به به‌لگه‌وه 
په‌یوه‌ندی به نه‌زقکی و که‌می توانای نه‌وه‌خستنه‌وه هه‌به. ثه‌و هوکاره داروینی هانداوه ثه‌و 
ثه‌نجامه له ره‌وتی په‌ره‌سه‌ندنی مرۆف له داهاتوودا به گرنگ دابنیتت! 

سه‌بارهت به راده‌ی سه‌رنجرکیشی سیما و روخسارت. پرسیار له دکتور تینا ساندلین 
هاوری و هاوکارم له زانکقزی ستوکهولم. ده‌که‌ین. کاتیک كەم ده‌خه‌وت. پرسیکی رووونه 
روخسار له لایه‌نی بایولوژیی گوزارشت له جه‌سته ده‌کات» هاوکات به‌رپرسه له گقرینی 
دەرفەت بق هاوسهرگیری و نه‌وه‌خستنه‌وه» دکتور ساندلین هه‌قیقه‌تیکی تالت پىی 
راده‌که‌یه‌ننت. به‌لام بق ثه‌وکه‌سه نییه که بریار له‌سه‌ر پنشبرکنی زانستیی لهو بواره‌دا 
ده‌دات» به‌لکو بق ثه‌و که‌سه‌یه که تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی زیره‌کانه به‌رنوه‌ده‌بات, واده‌کات 
ثه‌ندامانی کومه‌لگه خویان بریار بده‌ن. 

دکتور ساندیلین تاقیکردنه‌وه‌که‌ی له‌سه‌ر کومه‌لتک له پیاو و ژنی ته‌ندروست ئەنجامدا 
که ته‌مه‌نیان له نیوان (۱۸ - ۳۱) سال بوو,. له‌سهر بنه‌مای مه‌رجی ناخه‌کیی چوونیه‌ک 
وینه‌ی به‌شداربووانی دووجار له یه‌ک کات له هه‌مان روژ گرت. واتا له کانژمیر دوو و 
نیوی دوای نیوه‌رو » ژنه‌کان هیچ مادده‌یه‌کی جوانکارییان به‌کارنه‌هیتابوو. قژیان به‌بین هیچ 
ستایلیک شانه‌کردبوو. به‌لام پیاوه‌کان ریشیان شانه‌کردبوو. جیاوازیی نیوانیان ته‌نها 
خه‌وتن بوو, که ریگایان پئ درابوو پیش جاره‌کانی وننه‌گرتن بخه‌ون,» هه‌ریه‌ک له 
به‌شداربووان چانسی خه‌ویان بق ماوه‌ی ته‌نها پینج کاتژمتر هه‌بوو. پنش ثه‌وه‌ی له کورسی 
یه‌که‌می وینه‌گرتن لەبەردەم کامیرا بوه‌ستن, به‌لام له کورسی دووەم› به‌شداربووان ماوه‌ی 
هه‌شت کاتژمیر خه‌وتن. کورسه‌کانی وینه‌گرتن به هه‌ره‌مه‌کی ریکخرابوو» بوئه‌وه‌ی کورسی 
يەكەم بق ثه‌و که‌سانه يان ثه‌وانی دیکه دوای خه‌ویکی دریژ بان کورت بیّت. هه‌روه‌ها به 
پنچه‌وانه‌وه. 
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ساندلین كۆمەڵەيەكى دیکه‌ی له به‌شداربوواتی هیتایه ناو تاقیگهء تاکو بین به دادوه‌ری 
سه‌ربه‌خو, داوه‌ره‌کان له مه‌به‌ست و ئامانجی تاقیکردنه‌وه‌که به ته‌واویی بی ئاگابوون. 
تاقیکراوه‌کانیان خستنه به‌رده‌ست. دادوه‌ره‌کان وینه تیکهلاوه‌کانیان به یه‌که‌وه پشکنی: 
هاوکات داوای له داوه‌ره‌کان کرد. هه‌ریه‌ک له وننه‌کان به‌پیی ئه‌و پنوه‌رانه هه‌لبسه‌نگیتن: 
آباری ته‌ندروستی» شه‌که‌تی» سه‌رنجراکنشی . 

لەگەل ثه‌وه‌ی داوه‌ره‌کان زانیاران سه‌باره‌ت به پرس و بابه‌تی تاقیکردنه‌وه‌که نه‌بوو» 


هه‌روه‌ها سه‌بارهت به پرسی ماوه‌کانی حه‌وی گوراو هیچیان نه‌ده‌زانی» وننه‌ی به‌شداریووه 


واتا ئوان سه‌باره‌ت به حاله‌ته‌کانی خه‌وی جیاوازیی به‌شداربووان زانیاریان نه‌بوو» ثه‌و 
نمرانه‌ی به وینه‌کانیان به‌خشی, له‌سهر بنه‌مای پنوه‌ره‌کان پوون بوون. وینه‌کان دوای یه‌ک 
شهو له خه‌وی کورت پولینکرابوون: آشه‌که‌تی و ناته‌ندروستی و که‌می سه‌رنجییان به 
روونی له وننه‌کان ده‌رکه‌وتبوو. به‌راورد لەگەل وینه‌ی سه‌رنجراکیشی هه‌مان ثه‌و که‌سانه 
که له دوای هه‌شت کاتزمیری ته‌واو خه‌وتن گیرابسوون. ساندلین له ریگای ئهو 
تاقیکردنه‌وه‌یه, ثه‌دگاری هه‌قیقی که‌مخه‌ویی دوزیه‌وه. که بریتی بوو له په‌سندکردنی 
بیروکه‌ی باوی سه‌رده‌مانیکی زور زوو» ثه‌ویش بیروکه‌ی خه‌و جوانییه . 

له‌سهر بنه‌مای ثه‌و لیکژلینه‌وه‌یه. ناتوانین پرسی کاریگه‌ریی خهو له‌سهر لایه‌نه 
سهره‌کییه‌کانی سیسته‌می نه‌وه‌خستنه‌وه‌ی مرۆف له پیاوان و ژنان به یه‌کسان دابنیین, 
له‌به‌رئه‌وه‌ی هیشتا له قوناغی سهره‌تایی لیکزلینه‌وه‌کانمانین. هه‌ریه‌ک له هقرمونه‌کانی 
نه‌وه‌خستنه‌وه و ثه‌ندامه‌کانی زاوزی. تەنانەت سروشتیی کنشی چه‌سته‌ش به‌شداره له 
"ده‌رفه‌تی نه‌وه‌خستنه‌وه؛ له راستیدا هه‌موویان به هوی که‌مخه‌ویی ده‌شله‌ژین, له‌وانه‌یه 
مرۆف گریمان بکات خوپه‌رسته» وه‌کو له کاتی ئاماده‌کاری بق چاوپیکه‌وتن به‌خت 
یاروه‌ری بیت و ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیری ته‌واو بخه‌ونت» هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه له ماوه‌ی 
دوای نیوه‌رق به‌خت یاوه‌ری بیّت. سه‌رخه‌ویکی کورت بشکینیت. که هیواخواز بووه 
رووخساری دوای سه‌رخه‌وشکاندن ئاسایی و پوون و جوان بیت. 
که‌مخه‌ویی و سیسته‌می به‌رگری: «(SLEEP LOSS AND THE IMMUNE SYSTEM)‏ 

کوتا توشبوونت به ھەلامەت به‌یاد دیته‌وه؟ ئایا راسته حاله‌تتکی ناخۆش بوو؟ لوتت 
ثاوی ده‌کرد. یسقانه‌کانت ثازاریان هه‌بوو. گه‌روت ئاوسابوو. کزکه‌ی به‌هیزت لیبوو. بی 
هیر و شه‌کهت بووی, هاوکات گویییه‌کانت کپ بوون و ثاره‌زووی بیستنی هیچ شتیکت 
نه‌ده‌کرد» ته‌نها ثاره‌زووی شوینی کگه‌رم و خه‌و نه‌بیت؟ راسته ... پتویسته ثه‌وه بکه‌ین. 
جه‌سته‌ت هه‌ولی خه‌وتن ده‌دات. بوئه‌وه‌ی چاک له ئازاروو و شه‌که‌تی رٍزگاری ببیت! له 
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پرسی توشبوون به هه‌لامه‌ت په‌یوه‌ندی به‌هیزی دوولایه‌نه له نیوان خه‌و و سیسته‌می 


خه‌وتن له ریگای به‌کارهینانی جوره جیاوازه‌کانی چه‌کی به‌رگری ناو کوگاکانی به‌رگری 
نه‌خوشی و په‌تاکان له‌ناو ده‌بات. واتا خه‌و به پێی توانا به‌رگریت لیده‌کات» سیسته‌می 
به‌رگری پویستی به پشودان و خه‌وی زوری سەر جیگایه. بو یارمه‌تیدان و پالپشتیکردنی 
سیسته‌می به‌رگری. به پنچه‌وانه‌وه ئەگەر خه‌وت که‌مکرده‌وهه ئەگەر که‌مکردنه‌وه‌که ته‌نها 
به‌ک شه‌ویش بیت. قه‌لغانه شاراوه‌ی به‌رگریکردن به ته‌واویی له چه‌ستهت داده‌مالریت. 

به‌بی پنوانی پله‌ی گه‌رمی له هه‌ندیک لیکولینه‌وه سه‌باره‌ت به پرسی خهو له ریگای کوم. 
پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌ست ده‌پیوریت. هاوریم (د. ثاریس برازر له زانکؤی کالیفورنیا و 
سان فرانسیسکو, هه‌لسا به ثه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر خه‌و. هیچ تاقیکردنههیه‌کی 
بیّزراوترم له‌وه نه‌بیستووه. پنوانه‌ی خه‌وی زیاتر له (۱5۰) پیاو و ژنی ته‌ندروستی له 
ماوه‌ی یه‌ک ههفته‌ی ته‌واو به پنوای پله‌ی گه‌رمی کرد. پنوه‌ره‌که‌ی وه‌ک کاتزمیر کردبووه 
ده‌ستی به‌ شداربووه‌کان» له دوتویی تاقیکردنه‌وه‌که ثاوی به‌سهر به‌شداریووانی 
تاقیکردنه‌وه‌که پرژاند. که برنکی زور له قایروسی ههلامهت له نئاوه‌که دابوو» له ثه‌نجامی 
پرژاندنی ناوه‌که قایروسه‌کان په‌رینه ناو لوتی به‌شداربووان» پیویسته ئاماژه به‌وه بکه‌م» 
سه‌رجه‌می به‌شداربووان زانیاری پنشوه‌خته‌یان له‌سه‌ر توشبوون به په‌تاکه هه‌بوو. ثه‌وه‌ی 
لهو پرسه سه‌رسامی کردم! سه‌رجه‌مییان رازیبوون له‌سه‌ر ثه‌و تاقیکردنه‌وه بنزارکه‌ره. 

دوای ثه‌وه‌ی قایرزسی ههلامه‌ت له لوتی به‌شداربووان جنگیربوو» د. برازر بق ماوه‌ی 
یه‌ک هه‌فته به‌شداریووانی له تاقیگه هیشته‌وه. به وردی چاودیری کردن, ته‌نها به 
هه‌لسه‌نگاندنی په‌رچه‌کرداری به‌رگریکردن له ریگای وه‌رگرتنی چه‌ندین نموونه له خوین و 
لیکی به‌شداریووان کوتایی نه‌هیِنا. به‌لکو چلم و ثاوی لوتی هه‌مووانی کی‌کرده‌وه. وایکرد 
هه‌موویان بپژمن هه‌موو دلوپه پژمینه‌کانییانی له ناو کیسی مورکراو دانابوو» لەلايەن 
نامای نیمه کی تلوب پومیتی او کزسه‌کانی: وکا و کاو یکر جه مد کارهتتاتش 
ثه‌نجامی خوین و لیک و دژه به‌گرییه‌کان» له‌پال په‌سندکردنی ریژه‌ی ناوه‌ندی پژمینی 
به‌شداربووه‌کان» د. برازر توانی به پوونی دیاری بکات کی له نیو به‌شداربووان توشی 
هه‌لامه‌ت بووه. 

هاوکات د. برازر به‌شداربووانی دابه‌شکرد بق چوار گروپی لاوه‌کی. به‌پنی بری ثه‌و 
خه‌وه‌ی هه‌ریه‌ک له به‌شداریووان له ماوه‌ی هه‌فته‌ی پیش تاقیکردنه‌وه‌یان به قایروسی 


هه‌لامه‌ت خه‌وتبوون, گروپه‌کان به‌وشیوه‌یه دابه‌شکردبوو: که‌متر له پینج کاتزمیر خهو. له 
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پینج کاتزمیر بو شه‌ش کاتزمیر خه‌وء له شه‌ش کاتومیر بو حه‌وت کاتومیر خهو, له حه‌وت 
کاتژمیر بو هه‌شت کاتژمیر خه‌و. پنوه‌ندی روون له پرسی په‌یوه‌ست به ریژه‌ی توشبوون 
به په‌تاکه ده‌رکه‌وت. هه‌رچه‌نده بری خه‌وی گروپی به‌شداربووان له ماوه‌ی هه‌فته‌ی پیش 
توشبوون به قایرزوسی کارای هه‌لامهت که‌متربوو ثه‌گه‌ری وه‌رگرتنی قایروسهکه و 
توشبوونیان به هه‌لامه‌ت زیاتر بووء ثه‌وانه‌ی پتنج کاتزمیر خه‌وتبوون» ریژه‌ی توشبوونیان 
نزیکه‌ی (70۵۰) بووء بهلام ئه‌وانه‌ی حه‌وت کاتژمیر بق هه‌شت کاتزمیر له هه‌فته‌ی پنش 
تاقیکردنه‌وه‌که خه‌وتبوون» ریژه‌ی توشبوونییان ته‌نها (70۱۸) بوو. 

ئەگەر ثه‌نجامی ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه له‌به‌رچاو بگرین و به گرنگ وه‌ریبگرین, هه‌روه‌ها 
نه‌خوشییه درمه‌کانی وه‌کو: پژمین» هه‌لامه‌ت. هه‌وکردنی سییه‌کان" له ولاته تاوه 
پیگه‌یشتووه‌کان هوکاری سه‌ره‌کیی مردنن, ئهوه پنویسته حکومه‌ته‌کانییان هه‌موو هه‌ولیک 
بدەن» هاوکات له ماوه‌ی وه‌رزی هه‌لامه‌تدا جه‌خت له گرنگیدان به خه‌وی ته‌واویی 
هاوولاتیانیان بکه‌نه‌وه. 

ئەگەر یه‌کیک بیت له‌وانه‌ی هه‌موو سالیک پیکوته‌ی خوپاراستن له ئه‌نفلزنزا وه‌رده‌گرن, 
بوئه‌وه‌ی پالپشتی به‌رهه‌لستی و هیّزی به‌رگریت بکات. بهلام ثه‌و ژه‌مه خوپاریزییه له 
ثه‌نفلونزا کاریگه‌ریی نه‌بنت. ئەگەر چه‌سته‌ت له ماوه‌ی دروستکردنی دژه ثه‌نفلزنزاکه 
وه‌لامی بق پیکوته‌ی خوپاریزیه‌که نه‌بوو! 

له لیکولینه‌وه‌یه‌که‌ی ناوازه که له سالی (۲۰۰۲) ثه‌نجامدار ده‌رکه‌وتووه. خه‌و کاریگه‌ریی 
قولی پنوانه‌یی له‌سه‌ر وهلامی جه‌سته بق پتکوته‌ی ثه‌نفلونزا هه‌یه» لهو لتکولینه‌وه‌یه که‌سانی 
که‌نجی پنگه‌یشتوو کرابوون به دوو گروپ/ ماوه‌ی خه‌وی يه کیک له گروپه‌کان شه‌وانه 
چوار کاتژمیر بوو. بو ماوه‌ی شه‌ش شهو دیاریکراو» گروپی دووهم ته‌نها ریگایان پندرابوو 
شه‌وانه ماوه‌ی حه‌وت کاتژمیر و نیو بۆ هه‌شت کاتژمیر و نیو بق ماوه‌ی شەش شه‌وی 
دیاریکراو بخه‌ون. له کوتایی شەش شه‌وه‌که هه‌ردوو گروپه‌که ژمیک پیکوته‌ی ثه‌نفلزنزایان 
پیدراء له ماوه‌ی پوژانی دوای پیکوته‌که» تویژه‌ران نموونه‌یه‌ک له خوینی به‌شداریووانیان 
وه‌رگرت. بق دیاریکردنی کارایی ثه‌و که‌سانه له ړووی ولامیان بق ژه‌مه پیکوته‌که و 
دروستبوونی دژه قایروسه که له جه‌سته‌ییان» چونکه سهرکه‌وتن يان سهرنه‌که‌وتتی 
پیکوته‌که‌ی دژه ئه‌نفلونزابه‌که ده‌رده‌خات. 

جه‌سته‌ی هو به‌شداربووانه‌ی له هه‌فته‌ی پنشوو بو ماوه‌یه‌کی درنژ خه‌وتبوون» 
په‌رچه‌کرداری به‌هیزیان دروستکردبوو» له ړووی پیکهین‌انی جه‌سته‌ی دزء نه‌وه 
گوزارشتکردنه له سیسته‌می به‌رگری به‌هیز و ته‌ندروست. به پنچه‌وانه‌وه ثه‌وانه‌ی خه‌ویان 
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که‌مکرابووه‌وه. په‌رچه‌کرداریان به‌شه‌کی بوو› استی په‌رچه‌کرداری به‌رگریان به‌راورد 
لەگەل ثه‌وانه‌ی به ته‌واویی يان به باشی خه‌وتبوون, که‌متربوو له (2/0۵۰)» هه‌روه‌ها لهو 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌ی له‌سهر قايرۆسى هه‌وکردنی جگهر کرابوو(۸ و 8) له شه‌نجامی 
که‌مخه‌ویی. هه‌مان ثه‌نجام دهرکه‌وت. 

ایا نه‌وانه‌ی بریکی که‌مخه‌وتوون, ثه‌گهر برټکی پنویست و ته‌واو له کاتی خه‌وی 
قه‌ره‌بووکردنه‌وه بخه‌ون,. توانای به‌رهه‌مهینانی په‌رچه‌کرداری به‌رگری به‌هیزتریان ده‌بیت؟ 
نه‌وه بیروکه‌یه‌کی جوانه» به‌لام ناراست و زیاده‌یه! له‌به‌رئه‌وه‌ی ئەگەر که‌ستک دوو هه‌فته 
بان سى هه‌فته ده‌رفه‌تی خه‌وی قه‌ره‌بووکردنهوه‌ی بق بره‌خسیت» تشاکو به‌سهر 
کاریگه‌ریییه‌کانی یه‌ک هه‌فته‌ی که‌مخه‌ویی سه‌رکه‌ویّت» به هیچ شیوه‌یه‌ک ناتوانیت په‌ره به 
په‌رچه‌کرداری به‌رگری ته‌واو بدات. له به‌رانبه‌ر وه‌رگرتنی ژه‌میکی ئەنفلۆنزا. 

له ادا کمن کار تک له زر کان احهی مه گزیگر وهای بتک سال اوا له 
پووبه‌پوو کردنه‌وه‌یان به بیبه‌شکردن له خهو بق ماوه‌یه‌کی کورت. به روونی تیبینی 
ده‌کریت. توانای به‌رگریان له به‌رانبه‌ر په‌تای ثه‌نقلونزا لاوازه و ناتوانن به‌رهه‌لستی بکهن. 
هه‌روه‌ها کاتیک قسه‌مان لەسەر کاریگه‌ریی بێبه‌شبوون له خه‌و له‌سه‌ر یاده‌وه‌ری کرد. 
هه‌مان حاله‌تمان بینی» که تق به ئاسانی تیبینی ده‌که‌یت و ده‌بینیت. ناتوانیت سوده‌کانی 
خه‌وی له‌ده‌ستچوو له ماوه‌ی هه‌ولی خه‌وی قه‌ره‌بووکردنهوه به‌ده‌ست بهینییه‌وه. به 
تایبه‌تی له حاله‌تی تایبه‌ته به وه‌لامدانه‌وه و به‌گریکردن, له‌به‌رشه‌وه‌ی جه‌ستهت توانای 
وه‌لامدانه‌وه و به‌رگری پیویستی له وه‌رزی ئەم سالی ئەفلۆنزا نابیت. چونکه زیانکه‌ت 
به‌رکه‌وتووه. له‌وانه‌یه شتیک له زیانه‌که بمینیته‌وه, ته‌نانه‌ت دوای یه‌ک سالی ته‌واو شیاوی 
پنوانه‌کردن بنت. 

ثه‌و حاله‌تی به‌رگرییه‌ی خوتی تیادا ده‌بینییه‌وه ھەر چۆنێک بیت (ئەگەر ئاماده‌یی 
وه‌رگرتنی پیکوتهت له پیناوی یارمه‌تیدان بق به‌هیزکردنی به‌رگریت» يان په‌رچه‌کردری 
به‌گریکردنت زور به‌هیز بکه‌یت. بق تیکشکاندنی نه‌و هترشه قایروسیه‌ی رووبه‌رووت 
ده‌بیته‌وه)» ثه‌وه پنویسته له شه‌ودا به ته‌واویی بخه‌ویت. واتا به‌ده‌ر له خه‌وی شه‌وانه‌ی 
ته‌واو ڕێگا چاره‌ی دیکه‌ت نییه! 

پرسی لاوازبوونی به‌رگری جه‌سته‌ت. پنویستی به ریژه‌یه‌کی زور له که‌مخه‌ویی نییه» 
بیگومان پرسی شیرپه‌نجه‌ش ده‌که‌ونته چوارچیوه‌ی شه‌و قسانه‌مان. خانه سروشتیییه 
شهرکه‌ره‌کان. خانه ناوازه و نایابه‌کانن. گروپیکی به‌هیز له ریزی خانه‌کانی سیسته‌می 
به‌رگری پیکده‌هینن. ده‌توانیت ئهو خانه شه,که‌رانه وه‌کو سیسته‌می جاسوسی نهینی له 
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جه‌سته‌ت دابنتت. ثه‌رکییان دیاریکردنی ره‌گه‌زه بیانبیه مه‌ترسیداره‌کان و رزگاربوون لیییان 


و که مکردنه‌وه‌یانه. 
خانه شیر په‌نجه بیه‌کان؛ کومه‌لیک ره‌گه‌زی بیانین» که خانه سروشتنییه شهرکه‌ره‌کان 
دەيانكەن به ثامانج. خانه سروشتیییه شهرکه‌ره‌کان دیوارتکی روپوشی دەرەكى یق خانه 


شیرپه‌نجه‌ییه‌کان دروستدەكەن» له هه‌نگاوی دواتر پرژتینیک ده‌رژیننه ناوهوهی دیواره 
رووپوشهکه که توانای له‌ناوبردن و تتکشکاندنی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کانی هه‌یه. واتای 
ثه‌وه‌یه» له‌وه‌ی پنویسته له‌سه‌رت گروپیکی به‌هیِز لهو خانانه‌ی به‌رگریکردن له هاوشیوه‌ی 
جيمس بوند" په‌یدابکه‌یت. ده‌بیت له‌ماوه‌ی دریژایی ژیان ثه‌و کاره بکه‌یت. به‌لام پرسیکی 
روونه ثه‌و خانانه‌ی به‌رگریکردن, له کاتی زقربوونی ماوه‌ی که‌خه‌وی نابیت. به واتایه‌کی 
دیکه له کاتی که‌مخه‌ویی زور ثه‌و هیزه‌ی به‌رگری بق جه‌ستهت پەيدا نابێت و ناره‌خسیت. 

دکتور مایکل ثیروین له زانکوی کالیفورنیا و لوس ثه‌نجلوس تویژینه‌ویه‌کی نایابی 
ثه‌نجامداء راده‌ی خیرایسی و گشتگیری کاریگه‌ریییه نه‌رینییه‌کانی ژه‌میکی بچووکی 
که‌مخه‌ویی له‌سهر خانه‌کانی به‌رگری دوزیه‌وه, که به‌رهه‌لستی شیرپه‌نجه ده‌که‌ن, دكتۆر 
ثیروین پیاوانی ته‌ندروستی له سهره‌تای ته‌مه‌نیان پشکنی, ئه‌وه‌ی دوزیه‌وه به‌ک شه‌و 
خه‌وی به‌رده‌وا بق ماوه‌ی ته‌نها چوار کاتژمیر. کاتیک سی به‌یانی ده‌خه‌ویّت و حه‌وتی 
به‌یانی هه‌لده‌ستیت. نزیکه‌ی (20۷۰) خانه شهرکه‌ره سروشتیییه‌کانی له سیسته‌می به‌رگریت 
له جوله و چالاکیدان, له جوله و چالاکی ده‌که‌ون, به‌راورد به بری ئهو خانانه‌ی دوای یه‌ک 
شه‌و که که‌سه‌که بق ماوه‌ی هه‌شت کانژمیری ته‌واو ده‌خه‌ویت. ثه‌وه رووده‌دات له ثه‌نجامی 
کک ی شاه شک راما که ها رى هی کر ی ورز دوا که موق له تانخاس 
که‌مخه‌ویی رووبه‌رووی ده‌ینته‌وه» هاوکات ئەر حاله‌ته دراماتیکییه به خیرایی رووده‌دات» 
يان دوای یەک شه‌و له خه‌وی خراپ رووده‌دات. 

لەسەر بنه‌مای ئەم رووناکردنه‌وه‌یه. ده‌توانیت وینای حاله‌تی لاوازیی قه‌لغانی به‌رگریت 
بکه‌ی, دوای یه‌ک هه‌فته له که‌مخه‌ویی ثئه‌گه‌ری توشبوونی ههیه, ئێمه قسه له‌سهر هه‌فته و 
مانگ ناکه‌ین. يان چه‌ند سالْیک له که‌مخه‌ویی يان خراپی خه‌و ناکه‌ين 

بویه ده‌بیت گریمانی هیچ پرسیکی دیکه نه‌که‌ین! له‌به‌رئه‌وه‌ی چه‌ندین لیکولینه‌وه‌ی 
پزیشکی سه‌باره‌ت به په‌تای به‌ربلاو هه‌یه. به‌پیی لیکزلینه‌وه‌کان کارکردن به نوره‌ی 
شه‌وانه. خولی ریتمی رژژانه‌ی خهو ده‌شله‌ژینیت. نه‌گه‌ری توشبوون به زور جوریی 
شیرپه‌نجه زور زياد ده‌کات. تاکو به‌رواری هم لیکولینه‌وه‌یه. به دیاریکراوی جوره‌کانی 
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شیرپه‌نجه‌ی سینگ و پروستات و دیواری مندالّدان. کولون له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی له 
زیادیووندایه. ۱ 

سه‌باره‌ت به هێز و به‌لگه‌ی زانستیی به‌رجه‌سته و کهله‌که‌بوو. ولاتی دانیمارک يەكەم 
ولاته له جیهان قه‌ره‌بووی ئهو ژنانه ده‌کاته‌وه» دوای سالانیک له کارکردنی شه‌وانه لهو 
کارانه‌ی په‌یوه‌ندیان به حکومه‌ته‌وه ههیه. که توشی شیرپه‌نجه دەبن› قه‌ره‌بوویان ده‌کاته‌وه. 
له‌وانه په‌رستار و تیمه فروکه‌وانییه‌کان. به‌لام چه‌ندین ده‌وله‌تی دیکه هه‌یه» قه‌ره‌بوویان 
ناکه‌نه‌وه» بق نموونه به‌ریتانیا, تاکو ئێستا به‌رهه‌لستی داواکاری یاسایی ده‌کات و قه‌ربوو 
کردنهوه ره‌تده‌کاتهوه» لەگەل نه‌وه‌ی به‌لگه‌ی زانستیی له‌سهر حاله‌تی توشبوون به 
شیرپه‌نجه‌ییان هه‌یه. 

لەگەل تنپه‌ربوونی هه‌موو سالیک. تونژینه‌وه‌کانی له‌سهر په‌یوه‌ندی نیّوان حاله‌تی 
شترپه‌نجه و که‌مخه‌ویی ثئه‌نجام ده‌درین» زياد ده‌که‌ن و په‌ره‌ده‌ستینن» یه‌کتک له لیکولینه‌وه 
ثه‌ورووپییه‌کانی له‌سهر زیاتر له بیست و پینج هه‌زار كەس ئه‌نجام درابوو» نه‌وه‌ی 
دقزییه‌وه» ۰ خه‌و بو ماوه‌ی شه‌ش کاتژمیر يان که‌متر. هزکاره بق زیادبوونی (04۰) 
مه‌ترسی توشبوون به شیرپه‌نجه. به‌رآورد بهو که‌سانه‌ی بق ماوه‌ی حه‌وت بق هه‌شت 
کاتژمیری ته‌واو ده‌خه‌ون, له ئه‌نجامی لیکزلینه‌وه‌کان په‌یوه‌ندی هاوشیوه ده‌رکه‌وتووه. که 
له‌سهر زیاتر له (۷۵۰۰۰) ژنی ته‌ندروست بق ماوه‌ی یازده سال ثه‌نجام دراوه. 

ئێستا به ته‌واویی روون ده‌بیته‌وه. چون که‌مخه‌ویی هوکاری شیرپه‌نجه‌یه. هه‌روه‌ها 
چون ئهوه رووده‌دات. به‌شیک له کنشه‌که ده‌گه ریته‌وه بق هه‌وکردن. کاتیک کوئه‌ندامی 
ده‌رماری خونه‌ویست په‌یره‌وی چالاکییه‌کانی ده‌کات. به‌لام که‌مخه‌ویی ناچاری ده‌کات 
بچیته حاله‌تی ثاگایی» له‌به‌ره‌وه‌ی زیادبوونی ثاستی چالاکی ده‌ماره خانه‌ی خونه‌ویست, 
له‌لایه‌ن ناوه‌ندی به‌رگری ده‌وروزینریت بزئه‌وه‌ی وه‌لامه‌کانی دریژخایه‌ن بیّت. واتا وهلامی 
پنویستی تابیت. 

له کاتی رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی مه‌ترسی هه‌قیقی» بازدانیکی کورت له چالاکی سیسته‌می 
ده‌ماره‌خانه‌ی خونه‌ویسی په‌یداده‌بنت» زورجار بهو بازدانه ده‌وترنت وهلامدانه‌وه ثاسایی, 
له ړووی چالاکی هه‌وکردنه‌وه وهلامدانه‌وه‌که سودی بق رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی ثازاره‌کانی 
جه‌سته ههیه, له‌وانه بير له هیرشی ثاژه‌لیکی کیوی بکاته‌وه. يان هیرشی هوزیک له هوزه 
سهره‌تاییه‌کان بکاته‌وه. به‌لام بۆ حاله‌تی چالاکی هه‌وکردن لایه‌نیکی تاریکه ئەگەر 


هه‌و کردن فه‌راموش بکه‌یت» به شیوه‌ی سروشنیی نه‌یگیرییه‌وه بۆ حاله‌تی ناسایی. نه‌وه 


۳0۰ 


حاله‌تی نادیاری هه‌وکردنی دریِژ خایه‌ن. کنشه‌ی ته‌ندروستی به‌ربلاو دروست ده‌کات. له 
نیویاندا ه‌و کیشانه‌ی په‌یوه‌ندیان به شیرپه‌نجه‌وه هه‌یه. 

پرسیکی باو و ناسراوه» شیرپه‌نجه وهلامی ههوکردن بق به‌رژه‌وه‌ندی خی 
به‌کارده‌هتننت» بق نموونه». هه‌ندنک خانه‌ی شترپه‌نجه. فاکته‌ره‌کانی هه‌وکردن ده‌هنننته ناو 
گریی شیرپه‌نجه‌ییه‌کان. بق ثه‌وه‌ی یارمه‌تی گه‌شه‌کردن و ته‌شه‌نه‌کردنی بق چوونه ناو 
خوینبه‌رکان بدات. له ریگای پیدانی خوراکی پیویست. به‌وشنوه‌یه خانه شیرپه‌نجه‌ییه که 
توکسجین و ماده‌ی خوراکی زیاتری ده‌ستکه‌ونت. 

شیرنجه ده‌توانێت فاکتهره‌کانی هه‌وکردن له پیناوی ئازاردانی زیاتری که‌سه‌که 
به‌کاربهینیت. هه‌روه‌ها له پیناوی گورانی (0۸۸) له خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان به هیزیکی 
زیاتر. هه‌روه‌ها دەتوانێت فاکته‌ری هه‌وکردنی په‌یوه‌ست به که‌مخوینی له پیناوی کردنه‌وه‌ی 
به‌شه‌تک له شیرپه‌نجه له شوینه بنه‌ره‌تییه‌که‌ی به‌کاربهینیت» به شنوه‌یه‌ک رنگا به 
بلاویوونه‌وه و ته‌شه‌نه کر دنی له به‌شه‌کانی دیکه‌ی جچه‌سته ده‌دات. 

پرس و حاله‌تی گواستنه‌وه به زاراوه‌ی زانستیی ناماژه‌یه بق جوله‌ی شیرپه‌نجه له 
شوینیک بق شوینیکی دیکه, کاتیک له سنوری ئهو توره بنه‌ره‌تییه‌ی پې پیگه‌یشتووه و 
دروست بووه» ده‌چیّت بق به‌شیکی دیکه‌ی جه‌سته و لیّی ده‌رکه‌ونت. 

کنستا سورین له‌سهر ثه‌وه‌ی بزانین؛ که‌مخه‌ویبی هانی پرق‌سه‌ی گه‌شه‌کردن و 
فراوانبوونی شیرپه‌نجه و په‌رینه‌وه يان گواستنه‌وه‌ی ده‌دات» هه‌روه‌ها تویژینه‌وه نونیه‌که‌ی 
(دکتور دیقید کوزال) له زانکوی شیکاگو ئه‌نجامی دابوو, نه‌و راستییه‌ی به ته‌واویی 
رووناکرده‌وه» له دوتویی تویژینه‌وه‌که‌ی له هه‌نگاوی یه‌کهم چه‌ند مشکیکی به خانه‌ی 
شیر په‌نجه کونی. له هه‌نگاوری دووهم بق ماوه‌ی چوار هه‌فنه چاودتری په‌ر هسه‌ندنی خانه 
شیر په‌نجه‌ییه که‌یکرد» ریگای به نیوه‌ی مشکه کوتراوه‌کاندا له ماوه‌ی ثه‌و چوار هه‌فته‌ی 
چاودیرییه خه‌وی سروشتیی بخه‌ون. به‌لام به‌شیک له خه‌وی نیوه‌که‌ی دیکه‌یانی شیواند. 
به‌وشیوه‌یه کی خه‌وی جوریی به‌شیک له مشکه‌کانی که‌مکرده‌وه. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ئەو تاقیکردنه‌وه و رووناکردنه‌وانه. ده‌گه‌ین به هه‌والی زۆر ناخوشتر له 
چیروکی شیر په‌نجه» کاتنک کوزال شیکاری حاله‌تی مشه‌کانی کرد نه‌وه‌ی دوزیبهوه 
بلاوبوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه لهو مشکانه‌ی له خه‌وبی به‌شکرابوون زور زیاتره. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
خانه‌ی شیرپه‌نجه‌ی مشکه‌کان بلاوببووه و گواسترابووه بق ثئه‌ندامه‌کانی يکه و تقری 
ده‌ماره‌خانه‌کانی ده‌وروبه‌ری شوینه بنه‌ره‌تییه‌که‌ی له تاقیکردنه‌وه‌که به خانه‌ی شیرپه‌نجه 


کوترابوون. هه‌روه‌ها گواتسرابوووه بق قتسقانه‌کانیان. 
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بیگومان توانای پزیشکی نوی له‌سه‌ر چاره‌سه‌رکردنی شیرپه‌نجه زیادی کردووه. کاتیک 
خانه‌ی شیرپه‌نجه له شوینی خۆی به جیگیری ده‌مینیته‌وه. به‌لام کاتیک ده‌په‌ریته‌وه و بلاو 
ده‌بیته‌وه» که‌مخه‌ویی له پروسه‌ی بلاوبوونه‌وه و گواستنه‌وه یارمه‌تیده‌ر ده‌بیت, له‌به‌رئه‌وه 
زورجار رٍولی پزیشکی له چاره‌سه‌رکردن که‌مده‌بیته‌وه و ثه‌گه‌ری مردن به‌رز ده‌بیته‌وه. 

له سالانی دوای ثْه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه. دکتور کوزال به‌دواداچوونی بق په‌رده‌لادان له‌سه‌ر 
کاریگهریی که‌مخه‌ویی کرد بو دوزینهوه‌ی میک‌انیزمی به‌رپرس له بلاوبوونه‌وه و 
گواستنه‌وه‌ی خانه‌ی شیرپه‌نجه لهو که‌سانه‌ی كەم ده‌خه‌ون بان خه‌ویان خراپه» له 
زنجیره‌یه‌ک لیکولینه‌وه. کوزال ده‌ریخست خانه‌ی به‌گریکردن, که پنیان ده‌گوتریت خانه 
کویره‌کانی په‌یوه‌ست به شیرپه‌نجه» که‌مخه‌ویی هو‌کاریکه له هو‌کاره قوله‌کان» واده‌کات ثه‌و 
خانانه ببن به فاکته‌ریکی یارمه‌تیده‌ری شیرپه‌نجه. 

له ثه‌نجامی تونژینه‌وه‌کان نه‌وه‌ی دوزییه‌وه. که‌مخه‌ویی ده‌بیته هوکاری كەم بوونی 
يەکێک له جوره‌کانی خانه کونره‌کان. که پنی ده‌گوترنت (خانه‌ی 1 ۷ ثه‌و خانانه 
به‌شداری له به‌رهه‌لستیکردنی شتیرپه‌نجه ده‌کهن. به‌لام که‌مخه‌ویی واده‌کات خانه‌کان 
کویرببن و پالپشتی شیواز و ئاستی بلاوبوونه‌وه‌ی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان بکه‌ن. که پیی 
ده‌گوترنت خانه‌ی ۲72 ثه‌و جوره خانانه کار له‌سه‌ر هاندانی گه‌شه‌ی شیرپه‌نجه ده‌کهن. 
ثه‌و تیکه‌لییه‌ی له كەم و زیادی کویربوونی خانه‌کاندا هه‌یه. یارمه‌تی شرژقه‌کردنی 
کاریگه‌ریی شیرپه‌نجه‌ی دروستکراو ده‌دان, ئهو حاله‌ته‌مان لهو مشکانه بینیه‌وه که خه‌ویان 
شیوینراوبوو. 

لهسهر بنه‌مای هو رووناکردنه‌وه‌یه, که‌مبوونهوه‌ی خه‌وی جوریی کاریگهریی 
هاوشیوه‌ی له‌سه‌ر زیادبوونی مه‌ترسی توشبوون به شیرپه‌نجه له مرزقیش ههیه» کاتټک 
شیرپه‌نجه ده‌ست پی ده‌کات. که‌مخه‌ویی پروتینی پنویست بو خانه‌ی شیرپه‌نجه ده‌سته‌به‌ر 
ده‌کات» بق خیرابووتی گه‌شه و بلاوبوونه‌وه‌ی. نه‌بوونی خه‌وی ته‌واو له کاتی جه‌نگان له 
دژی خانه‌ی شیرپه‌نجه. پرسیکه هاوشیوه‌ی به‌نزین کردنه به گری ناگر. ثه‌گه‌رچی 
زیاده‌رویی کردنه له ئاگادارکردنه‌وه» به‌لام به‌لگه زانستیییه‌کان پرسی شیواندنی خه‌و و 
که‌مخه‌ویی و شیرپه‌نجه به‌یه‌کهوه ده‌به‌ستیته‌وه. ئێستا به‌لگه‌کان به‌هیز و یه‌کگرتوو و 
يەكلاكەرەوەن› له‌به‌رئه‌وه رنکخراوی ته‌ندروستی جیهانی نوره‌ی کاری شه‌وانه‌ی له نیو 


توشبوون به ئه‌گه‌ری شیرپه‌نجه پولنن کردووه. 
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«(SLEEP LOSS, GENES, AND DNA) :(DNA) که‌مخه‌ویی و جینات و‎ 

لەگەل نه‌وه‌ی که‌مخه‌ویی دەبێته هی زیادبوونی مه‌ترسی توشبوون به خهله‌فان و 
شیرپه‌نجه و شه‌کره و قه‌له‌وی و فشاری خوینی به‌رز و نه‌خوشییه‌کانی دل و 
خوینبه‌ره‌کان. هه‌روه‌ها حاله‌تی که‌مخه‌ویی دریژخایه‌ن. ده‌توانیت ببیته هکاری زیانگه‌یاندن 
به جه‌وهه‌ری ژیانی بایولزژیی: واتا زیانگه‌یاندن به شیوازی ژیانی بایولوژیی و ثه‌و 
پیکهاته‌ییه‌ی هه‌لیگرتووه. 

له هه‌موو خانه‌به‌ک له خانه‌کانی جه‌سته ناوک هه‌یه, له‌ناو ناوک به‌شی زوری مادده‌ی 
بوماوه‌ییی له‌سهر شنوه‌ی ترشی (DNA)‏ هه‌به. به‌شه‌کانی (DNA)‏ له نوری لولپیچی 
په‌یژه‌یی جوان پنکهاتوون. هاوشنوه‌ی پلیکانه‌ی لولپنچی دریز له ناو کوشک و ته‌لاریکی 
گه‌وره. به‌شه‌کانی ئهو توره لولپنچه نه‌خشهیه‌کی ئه‌ندازه‌یییان هه‌یه, واده‌کات خانه‌کانت 
ثه‌رکی دیاریکراوی خویان ببینن . 

ثه‌و به‌شانه‌ی پییان ده‌گوتریت بوماوه‌یی" هه‌مان ثه‌و ثه‌رک و رولانه ده‌بینن» بق نموونه 
کاتتک ثه‌و پروفابلانه ده‌که‌یته‌وه که هاتوونه‌ته سەر کومپیوته‌ره‌که‌ت» دواتر ده‌یانتریت بق 
کقپیکردن. کانیک خانه بوماوه‌ییه‌کان کارلیکده‌که‌ن, له‌لایه‌ن خانه‌کان ده‌خونندرینه‌وه, پیان 
ده‌گوتریت به‌رهه‌مهینانی بایلژیی» ثه‌رکی خانه‌کان دروستکردنی رژینه‌کانن که یارمه‌تی 
هه‌رسکردنی ده‌دان. يان پرژتینه که به‌شداری له به‌هیزکردنی یاده‌وه‌رییه‌کانی مشک 
دهدهن. 

هه‌رکه‌سیک سه‌قامگیری بوماوه‌یی تیکیدات يان بشیویننت لیکه‌وته‌ی خراپی ده‌بینت. 
له‌به‌رثه‌وه‌ی خانه بوماوه‌ییه‌کان ده‌که‌ونه حاله‌تی هه‌له‌کردن, ده‌توانتت به شنوه‌ی زياد يان 
به شیوه‌ی ناته‌واو گوزارشت له نه‌خشه‌ی توری لولپیچی بوماوه‌یی بکات. ئەوەش ده‌بیته 
هو‌کاری سه‌رهه‌لدانی هه‌له‌ی بایولوژیی که مه‌ترسی توشبوون به نه‌خوشییه‌کانی وه‌کو 
خه‌له‌فان و شیرپه‌نجه و کیشه‌ی خوینبه‌ره‌کانی دل و نه‌مانی به‌گری زیاد ده‌کات» هیزی 
که‌مخه‌ویی ده‌بیته هقی تیکدانی سه‌قامگیری و جیگیری جینات يان بوماوه‌یی. 

هه‌زاران جینات له مشک پشت به خه‌وی رنکخراوی ته‌واو ده‌به‌ستیت» بق 
پارتزگاریکردن له سه‌قامگیری و جیگیری جیناته‌کان» ثه‌که‌ر مشکیک بق ماوه‌ی ته‌نها یه‌ک 
ڕۆژ له خه‌و بیبه‌شبکه‌ین» تویژه‌ران ئه‌وه‌یان تاقیکردووه‌ته‌وه, چالاکییه‌کانی جیناتی ئه‌و 
مشکه به ریژه‌ی زیاتر له (70۲۰۰) داده‌به‌زیّت» وه‌کو چون کزمپیوته‌ره‌کهم ره‌تیده‌کاته‌وه 
پرۆقابله گیرخواردووه‌کانی ناوی» له‌سه‌ر په‌ره‌یه‌ک کزپی یکات. هه‌روه‌ها کاتنک بری 
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خه‌وی ته‌واو ناخه‌وین» به‌شه‌کانی ترشی (/0]) ره‌تیده‌کانه‌وه کدی رینماییه‌کانی بق 
کزپیکردن هه‌لگرتووه وه‌ربگریت. تاکو کاری پنویست به میشک و جه‌سته بدات. 

سه‌باره‌ت بهو پرسه (د. دیرک جان دیجک) تویژینه‌وه‌یه‌کی رووپیوی سه‌باره‌ت به خه‌و 
له ناوه‌ندی خه‌واندنی به‌ریتانیا ثه‌نجامداء ثه‌و تویژه‌ره ده‌ریخست., کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی 
لەسەر چالاکی بوماوه‌یی مرۆف زور خیرا و زیان به‌خشه» وه‌کو ثه‌و زیانه‌ی بەر مشک 
ده‌که‌ویت» دیجک و تیمی لیکولینه‌وه‌که‌ی, لیکزلین»وه‌یان له چۆنيەتى گوزارشتکردنی 
جیناته‌کان له خویان. له‌سهر گروپک له پیاو و ژنی گه‌نجی ته‌ندروست ثه‌نجامداء دوای 
نه‌وه‌ی خه‌وی شه‌وانه‌یان سنوردارکردن بق ماوه‌ی ته‌نها شه‌ش کاتژمتر و ماوه‌ی یەک 
هه‌فته‌ی ته‌واو» له ئه‌نجامی که‌مکردنه‌وه‌ی بری خه‌ویان. چالاکی (۷۱۱) جیناتی سهره‌کییان 
شیواء به‌راورد له‌گه‌ل تۆمارى چالاکی جیناتی هه‌مان ثه‌و که‌سانه» کاتیک بق ماوه‌ی هه‌شت 
کاتژمیر و نیو له ماوه‌ی یه‌ک هه‌فته‌ی ته‌واو خه‌وتبوون. 

پرسی گرنگ ئه‌وه‌یه» کاریگه‌ریییه‌کان به هاوته‌ریبی به دوو پاراسته رویشتوون: 
زیادیوونی چالاکی جیناته‌کان بق نیوه (۷۱۱ جینات)» زیادبوونتکی ناسروشتیییه له ثه‌نجامی 
که‌مضه‌ویی» هاوکات چالاکی جیناتی به‌شنکه‌ی دیک» که‌مبووه‌ته‌وه. يان هه‌موو 
چالاکییه‌کانییان وه‌ستاوه. وه‌ستاوه له گوزارشتکردن له خوی, ثه‌و جیناتانه‌ی چالاکییان 
زیادی کردووه. په‌یوه‌ستن به هه‌وکردنی دریژخایهن و شله‌ژانی خانه‌کان» هه‌روه‌ها 
فاکته‌ری زور له هزکاره‌کانی نه‌خوشی خوینبه‌ره‌کانی دڵن» به‌لام ثه‌و جیناتانه‌ی چالاکییان 
که‌می کردووه. له بنه‌ماوه به‌شداری پاراستنی سه‌قامگیری و جیگیری گورانکارییه‌کان 
ده‌که‌ن» هه‌روه‌ها پاریزگاری له وه‌لامی به‌رگریکردن ده‌که‌ن. 

له لیکولینه‌وه‌کانی پنشوو گه‌یشیتن به‌وه‌ی. خه‌وی ماوه کورت. ده‌بیته هۆی شله‌ژان 
چالاکی جیناته‌کانی به‌رپرسن له ریکخستنی ناستی کورسترول. هه‌روه‌ها که‌مخه‌ویی 
هوکاره بق دابه‌زینی زۆر له پروتیناتی چاره‌سه‌رکردن (پنیده‌گوتریّت کولسترولی باش - 
الا۲۱)» پرسیکی ناسراوه که‌مخه‌ویی په‌یوه‌ندی راسته‌وخوی به نه‌خوشی خوینبه‌ره‌کانی 


دله‌وه هه‌یه(. 


"- سه‌بارهت به که‌مخه‌وی, لیکولینه‌وه‌کانی تیمی تویژینه‌وه‌ی دیگک ده‌ریخستووه. نه‌گونجاوی 

کاته‌کانی خه‌وتن. که مرۆف به هی گه‌شتی دریژ به ناچاری به‌هوی جیاوازی کات ده‌خه‌ویت. يان 

له ئه‌نجامی نوره‌ی کارکردنی نارنکخراو. ده‌توانیت کاریگه‌ری زوری له‌سه‌ر ته‌ندروستی هه‌بنت, 

کاریگه‌رییه‌کانی که‌متر نییه له حاله‌تی که‌مخه‌وی. نه‌وه‌ش له ریگای گوزارشتکردنی جیناتی 
of‏ 


کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی به‌وه ناوه‌ستیت. به‌لکو گقرینی چالاکی جیناته‌کان تیده‌په‌رینیت 
آشیاوی خونندنه‌وه و هیرش ده‌کاته سەر بونیادی فیزیایی خودی پیکهانه‌ی جینانه‌کان» 
ده‌گات به لولپیچی په‌یژه‌یی ترشی (0[۸) له خانه‌کانی جه‌سته و ناو ناوکی خانه‌کان. 
لولپیچی په‌یژه‌یی به ته‌واویی له چوارچیوه‌ی جه‌سته‌ی دیکه ئالاوه. پی ده‌گوتریت 
کورمغ‌سیومه‌کان. هاوشنوه‌ی پروسه‌ی چنینه. که چه‌ند داویک به‌یه‌کهوه ده‌چنرین بق 
دروستکردنی قه‌یتانیکی به‌هیّز بق پیلاو. پرسه‌که هاوشیوه‌ی قهیتانی به‌ستنه‌وه‌ی پیلاوه. 
كۆتايى نه‌و کرومزسیزمانه پنویستی به جوریک له پارنزبه‌ندییه» له ریگای نوکیک که 
پاریزگاری له کۆتایی داوه‌کان ده‌کات. بهو نوکانه‌ی کرقمق‌سیومه‌کان ده‌لنین سمی لایه‌کان. 

ثه‌گه‌ر ثه‌و سمه‌کان يان نوکی لایه‌کانی کرقمزسیومه‌کان توشی وه‌شکبوونه‌وه بیّت. 
په‌یژه لولپنچه‌که‌ی ترشی (0[۸) به‌ره‌و هه‌لوشانه‌وه ده‌چیّت. هه‌روه‌ها کودی جیناته‌کان 
به جێگیری نامینه‌وه و له کارکردن و ده‌وه‌ستن» واتا چنراوی قهیتانی پیلاوه‌که 
هه‌آده‌وه‌شینه‌وه. به‌وشیوه‌یه چیتر چنراویکی تۆکمه و یه‌کگرتووی په‌یژه لولییچه‌که نامینیت. 

هه‌رچه‌نده خه‌وی مرو كەم بیته‌وه. يان هه‌رچه‌نده خه‌وی جوریی که‌مبیّته‌وه» 
زیانه‌کانی بەر نوکی لایه‌کانی کرومق‌سیومه‌کان ده‌که‌ویّت زياد ده‌کات. ثه‌و نوکانه‌ی کوتایی 
کرقمق‌سیومه‌کان له خانه‌کانی چه‌سته جیگیر ده‌کهن. نه‌وه‌ی سه‌ره‌وه ئه‌نجامی کزمهلْنک 
لیکزلینه‌وه‌یه. لهو سالانه‌ی دوایی ثه‌و پرسه‌یان له هه‌زاران که‌سی پیگه‌یشتوو له ته‌مه‌نی 
چل و په‌نجا و شه‌ست سالی پشکنی» چه‌ندین تیمی لیکزلینه‌وه‌ی سه‌ربه‌خق له ناوچه‌ی 
جیاواز له جیهان لیکولینه‌وه‌یان لهو پرسه‌دا کردووه. 

هیشتا چه‌ندین ئەرک له‌به‌رده‌م تویژه‌ران به‌بی ثه‌نجام ماوه, ئايا په‌یوه‌ندییه‌کان ثه‌نجامی 
هوکارگه‌رییه؛ يان هوکارگه‌ری نییه. به‌لام سروشتیی زیانه‌کانی بەر نوکی لایه‌نه‌کانی 
كرۆمۆسيۆمەکان ده‌بیّت روون دیاریکراوه. که هوکاره‌که‌ی له ئنستادا پوونه» ده‌گه‌ریته‌وه 
بق که‌مخه‌ویبی. ثه‌وه‌ی روت و سه‌لمتنراوه» پرسه‌که له حاله‌تی تسب درون د 
ده‌بیته‌وه» يان له حاله‌تی لاوازی بێهێزی و بی توانایدا. 


مرژقایه‌تی له خۆی» له ماوه‌ی فشاری خولی خه‌وتن و بتداری» لهو که‌سانه‌ی هه‌موو پوژنک بق 
ماوه‌ی سین رۆژ به‌سه‌ریه‌که‌وه چه‌ند کاتژمیرتک ده‌خه‌ون» تیمی توپژینه‌وه‌ی دیکگ سی چالاکی 
گورینی جیناتی گروپیک له گه‌نجی پنگه‌یشتووی ته‌ندروستیان په‌کخست. ئهو جیناتانه‌ی 
کاریگه‌ربوون به‌و په‌کخستنه. نو جیناتانه بوون» په یوه‌ندیان به پرزسه‌ی سه‌ره‌تای ژیانه‌وه 
هه‌بوو» وه‌کو کاتی گورانکاری» ریکخستنی پله‌ی گه‌رمی جه‌سته. سیسته‌می به‌رگریکردن» هه‌روه‌ها 
ته‌ندروستی دل. 
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واتا ثه‌گه‌ر دوو که‌سی به‌سالاچووی هاوته‌مه‌ن بهینین» به ته‌واویی بومان ده‌رده‌که‌ونت 
ته‌مه‌نی بایزلوژیی یه‌کیکیان جیاوازه له ته‌مه‌نی بايۆلۆژيى نه‌وه‌ی دیکهییان, ثه‌گهر 
هه‌لسه‌نگاندن له‌سهر ته‌ندورستی نوکی لایه‌کانی کروموسیومه‌کانیان بکه‌ین, له کاتیک 
یه‌کییان به شیوه‌یه‌کی رتکخراو هه‌موو شه‌ونک پینج کاتژمیر بخه‌ونت» هاوکات نه‌وه‌ی 
دیکه‌یان حه‌وت بق هه‌شت کاتزمیر بخه‌ویت. ثه‌وه‌ی ماوه‌یه‌کی درێژتر ده‌خه‌ویت گه‌نج تر 
ددرده‌که‌ونت» هاوکات نه‌وه‌ی ماوه‌یه‌کی که‌متر ده‌خه‌ویت به چه‌ند سالنک له ته‌مه‌نی 
هه‌قیقی خوی پیرتر" ده‌رده‌که‌ونت. 

ثه‌ندازه‌ی جینات له‌سهر ثاژه‌لان جنبه‌جیکراوه. هه‌روه‌ها له‌سه‌ر جیناتی په‌یوه‌ست به 
ریژه‌ی خوراک. ئه‌وانه دوو پرسی نالوزن. مشتومری زوریان له‌سه‌رکراوه و هه‌لچوونی 
زور له‌خوده‌گرن» ترشی (/00۷]) پیگه‌یه‌کی بالای لهو پرسه‌دا هه‌یه. به شیوهیه‌ک پیگه‌که‌ی 
نیمچه پیروزه» لەسەر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌يشتنه» پتویسته له‌سه‌رمان له پرسی ره‌تکردنه‌وه و 
به ته‌سکی بیرکردنه‌وه له که‌مخه‌ویی هه‌ست به هه‌مان چاره‌نووس بکهین, ثه‌گه‌ر خه‌وی 
ته‌واو نه‌خه‌وتین که حاله‌ت و بژارده‌ی ناچاری به‌شیکی خه‌لکه)؛ له‌به‌رئه‌وه به خه‌وتنی 
ته‌واو. ده‌توانین ریگای گونجاندنی جیانتمان هه‌مواربکه‌ینه‌وه. 

به واتایه‌کی دیکه له ریگای خه‌وی ته‌واویی شه‌وانه. دتوانین جه‌وهه‌ری خومان بگۆرێن› 
يان به‌لای كەم پیناسه‌ی بایولزژیی نووسراومان له ترشی (0[۸) له جه‌سته‌مان بگۆرێن. 
ثه‌گه‌ر خه‌ومان فه‌رامقشکرد, ئەوەر بریاریداوه له ریگای گرینی نه‌خشه‌ی جینات. یاری به 
ترشی (0[۸) بکه‌یت» هه‌موو شه‌ویک ئه‌وه رووده‌دات! ده‌پرسین له‌به‌رچی؟ له‌به‌رئه‌وه‌ی 
توق ثه‌لف و بیی ناوکی خانه‌کانت تیکده‌شکینیت يان ئهو ئه‌لف وبییه‌ی هه‌موو ړۆژێک 
چیروکی ژیانت ده‌گیریته‌وه تیکده‌شکینیت. 

ئەگەر ریگاتدا مندالان و هه‌رزه‌کارانی خیزانه‌که‌تدا خه‌وی ته‌واو نه‌خه‌ون» هه‌مان 
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به‌ندی ستیهم 
چزن و له‌به‌رچی خه‌وده‌بینین؟ How and Why We Dream‏ 
بەشى نۆيەم 
حائه‌تی خه نه‌فانی به‌رده‌وام ۳5۷۵۳۱۵/۱ (Routinely‏ 


خه‌وبینین له قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرایی جاو )(REM-Sleep Dreaming)‏ 

شه‌وی رابردوو توشی حاله‌تیکی تیکچوونی ده‌روونی بیزارکه‌ر بوویت. ئەم شه‌ویش 
هه‌مان حاله‌ت دووباره ده‌بیته‌وه» پێش ثه‌وه‌ی پنشبینییه‌کهم ره‌تبکه‌ینه‌وه. ده‌رفه‌تم پټبده 
پینج هوکارت بق سه‌لماندنی پیشبینییه‌که‌م پنشکه‌ش بکه‌م: 

یه که م: شه‌وی رابردوو کاتنک خه‌وت دە بینی»› شتی ناراست و دوور له هه‌قیقیت بینی» 
تۆ له حاله‌تی ورینه‌کردن بووی! 

دووهم: شته ناراسته‌کانت به هه‌قیقی په‌سندکرد. که ناکرتت راست و هه‌قیقی بن, به‌لکو 
هه‌موویان وه‌هم و خه‌یال بوون! 

سییه‌م: ثه‌و سه‌رلنشیواویه‌ی سه‌باره‌ت به کات و شوین و که‌سه‌کانی توشیانبووی» 
هه‌مووی وه‌هم بوو! 

چواره‌م: ثه‌و گورانه سه‌رکیشانه‌ی له هه‌لچوون و هه‌سته‌کانت روویداوه. پزیشکانی 
ده‌روونی پنی دەڵێن "قه‌له‌قی سی‌زداری . 

پننجهم: ته‌وه‌یان چه‌ند جوانه! نو کانته‌ی له خه‌و هه‌لستای. ثه‌گه‌ر هه‌موو خه‌ونه‌که‌ت له 
یاد نه‌کردبیت. ئه‌وه به‌شی زوری خه‌ونه سه‌رسورهینه‌ره‌کهت له‌یادکردیوو. واتای ثه‌وه‌یه 
گرفتی له‌ده‌ستدانی یاده‌وه‌ریت هه‌به! 

ثه‌گه‌ر به‌کنک لهو نیشانانه له ساتی له خه‌و هه‌لستانت هه‌بنت. ثه‌وه پنویسته راسته‌وخق 
چاره‌سه‌ری ده‌روونی وه‌ربگریت, لەگەل هه‌موو ثه‌وانه‌دا» هوکاری له‌یادچوونی خه‌ونه 
سه‌رسورهینه‌ره‌که‌ت» تاکو ئیستا روون نییه, به حاله‌تی مشک له کاتی خه‌وبینین, ده‌لیین: 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. ثه‌و تاقیکردنه‌وه هزریبه‌ی پنیدا تیده‌په‌ریت. يان حاله‌تی 
خه‌وبینین» دوو پروسه‌ی بایولوژیی ده‌روونی سروشتیین» هاوکات دوو پروسه‌ی بنه‌ره‌تین؛ 
که ثیستا به روونی ده‌یانبینین. 

خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو, له راستیدا تاکه ماوه‌ی خه‌و نییه. که خه‌ونی تیادا ده‌بینین. 
ئەگەر چی پیناسهیه‌کی ته‌واوت بق خه‌وبینین به‌کارنه‌هیناوه. به‌لکو گوتت: چالاکییه‌کی 
ثه‌قلییه. مرۆف کاتتک له خهو بندار ده‌یتنه‌وه ده‌یزاننت. وه‌کو نه‌وه‌ی به خۆت بلێی بيرم له 
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باران ده‌کرده‌وه له رووی نه‌دگاره‌وه واتای ثه‌وه‌یه. له کوی ماوه‌ی خه‌وتن» خه‌وت 
ثه‌گه‌ری (۰ - 70۲۰) هه‌یه. تاکو بتوانی بیرز‌که‌یه‌کی گشتیم سه‌باره‌ت به بیرکردنه‌وه له 
باران پی بده‌یت. کاتیک ده‌خه‌ویت يان له خه‌و هه‌لده‌ستیته‌وه» ثه‌زموونه‌که هاوشیوه‌ی ئهو 
خه‌ونه‌یه. پییدا تیده‌په‌ریت هم مه‌یلی ثه‌وه ده‌که‌ی له‌سهر بنه‌مای بینین يان جوله‌یی بیت. 
به‌لام خه‌وبینین» وه‌کو زوربه‌دان بیری لیّده‌که‌ینه‌وه. يان ئه‌و ثه‌زموونه نامویه‌ی هه‌لچوونی 
جوله‌یی و ورنناکردنی ده‌وله‌مه‌ندبوونه به قسه‌کردن. سهرچاوه‌که‌یان خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاوه. به واتایه‌کی دیکه حاله‌تی خه‌وبینین له قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ده‌ینتت. 

هه‌روه‌ها زور له‌وانه‌ی لیکولینه‌وه له خه‌وبینین ده‌که‌ن, پیناسه‌ی خه‌وبنینی هه‌قیقی 
له‌سه‌ر ثه‌و خه‌وبینینه کورت ده‌که‌نه‌وه. که له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌بینرنت. 
لەسەر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌يشتنه, ئەم به‌شه جه‌خت ده‌کاته سەر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و 
حه‌وبینین» که لهو قوقناغه‌ی خه‌ودا خه‌و ده‌بینرنت. 
منشکت له سانی خه‌وبینین: (YOUR BRAIN ON DREAMS)‏ 

له په‌نجا و شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌م. جه‌مسه‌ره کاره‌باییه‌کانی له‌سه‌ر سه‌ری زانایان 
داده‌نران» بیرژکه‌ی گشتییان لهسه‌ر شیوازی چالاکی شه‌پژله‌کانی منشک, له ماوه‌ی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاویان پنده‌داین» به‌لام ناچاربووین چاوه‌روان بین تاکو ئامیری رووپیوی 
میشکمان له سه‌ره‌تای سه‌ده‌ی بیست و یه‌ک که‌وته به‌رده‌ست. پیش نئّه‌وه‌ی به پوونی 
بتوانین بونیادی وینه‌ی بینراوی سی ره‌هه‌ندی چالاکییه‌کانی میتشک له ماوه‌ی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو دووباره بکه‌ینه‌وه و بتوانین چالاکییه‌کانی میّشک ببینین» ثه‌وه‌ی گرنگه 
و پیویسته بوتریّت» پرسه‌که شایسته‌ی ئهو چاوه‌روانییه بوو. 

له نیوان ثه‌و کرانه‌وه و پنشکه‌وننه زوره‌ی به‌دیهتنران. نه‌نجامی شیوازه نونییه‌کانی 
بینینی چالاکییه‌کانی مشک بوو له کاتی خه‌وبینین, به‌لگه‌کانی سیگموند فرزید و تیوره نا 
زانستیییه‌که‌ی سه‌باره‌ت به خه‌وبینین به ته‌واویی ئاوهژوو کرده‌وه. له دیدی فروید 
لیکدانه‌وه‌ی خه‌ونه‌کان له‌سه‌ر بنه‌مای ده‌روونشیکاری پرسیکی سه‌لمینراو و په‌سندکراوه. 
هم بیرق‌که‌یه‌ی فروید بق ماوه‌ی یه‌ک سهده‌ی ته‌واو به ته‌واویی به‌سهر ده‌روونزانیدا 
سەرووەربوو. 

پنویسته دان به‌وه‌دا بنیین» تیوره‌که‌ی فروید چاکه‌ی زوری به‌سه‌رمانه‌وه هه‌یه» له 
ته‌وهره‌کاتی دواتر گفتوگوی له‌سهر ده‌که‌ین» به‌لام له ړووی میتودی جیگای گومان و 
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هه‌لوسته له‌سه‌ر کردنه. هاوکات هزکاری ره‌تکردنه‌وه‌ی تیوره‌که‌ی بوو لەلايەن زانستیی 
نوی. لهو کاته‌وه تیروانینمان بو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. پشت به زانیاری و زانستیی 
ده‌ماری ده‌به‌ستنت» بق به‌رجه‌سته‌بوونی تیوریک شیاوی تاقیکردنهوه‌ی زانستیی بیّت. 
هاوکات سه‌بارهت به چونیه‌تی روودانی خه‌وبینین زانیاری ته‌واومان پیبدات» بق نموونه 
خه‌وبینینه‌که لوژیکییه/ نالزژیکییه. بینراوه/ نه‌بینراوه» هه‌لچوونه/ هه‌لچوون نییه» هه‌روه‌ها 
زانیاریمان سه‌بارهت بهو شته پییدات که خه‌وی پیوه ده‌بینین» بق نموونه کوتا ئه‌زموونی 
ژیانی تاگاییمانه/ ئەزموونێكى نویِیه" به‌لکو ده‌رفه‌تی ثه‌وه‌مان بق بره‌خسینیت. تاکو ریگا 
به‌ره‌و وهلامدانه‌وه‌ی پرسیاره‌که ببرین پرسیکی روونه خه‌وبینین له هه‌موو زانستیی خه‌و 
سیحراویتره به‌لکو له هه‌موو بیرکردنه‌وه‌ی زانستیی سیحراویتره» پرسیاره‌که ثه‌وه‌یه؛ 
له‌به‌رچی خه‌وده‌بینین؟ پرسیاری خه‌وبینین» پرسیاره سه‌باره‌ت به ثه‌رکه‌کانی خه‌وبینین له 
ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 

تاکو بتوانین ئهو پنشکه‌وتنه‌ی روپیوی نویی میشک بق تیگه‌یشتنمان» له خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو و خه‌وبینین بنرخینین, به‌راورد لەگەل تومارکه‌ره ساده‌که‌ی نه‌خشه‌ی کارابایی 
سه‌بارەت به مشک پنی ده‌داین» مایه‌ی پیزانین و ریزه» له‌به‌رئه‌وه بق تیگه‌یشتن له پرسی 
خه‌وبینین ده‌گه‌رنینه‌وه سەر پرسی چواندنی به یاریگای وه‌رزشی, که له به‌شی دووهم به 
پروونی قسه‌مان له‌سه‌ری کردووه. 

هه‌لواسینی بلنگق له‌سه‌ره‌وه‌ی یاریگاکه, ریگامان پنده‌دات پنوانه‌ی کی چالاکی هانده‌ره 
ناماده‌بووه‌کان بکه‌ین. به‌لام ثه‌و تومارکردنه له ړووی جوگرافی سنوردار نییه, بویه له 
کاتی پیوانه‌کردن هه‌له‌ده‌که‌ین» چونکه بلنگوکان توانای خه‌ملاندنی هاندانی ئاماده‌بووانی 
نابنت. ایا نه‌و چینه ناماده‌بووانه‌ی له یاریگاکه به ده‌نگی به‌رز هاوارده‌کهن و هانی 
یاریزانه‌کان ده‌ده‌ن. هاوکات به‌شه‌که‌ی دیکه‌ی ته‌نیشتییان که‌متر هاوارده‌کهن بان به 
ته‌واویی بنده‌نگن. 

هه‌مان قسه له‌سه‌ر نادروستی پنوانه‌کردنی چالاکییه‌کانی منشک راسته» کاتیک پیوانه‌ی 
چالاکییه‌کانی مشک به به‌کارهینانی جه‌مسه‌ری کاره‌بایی ده‌که‌ین» ثه‌و جه‌مسهرانه‌ی 
خراونه‌تنه سەر رووی دهره‌وه‌ی پیستی سهر. به‌لام وینه‌گرتنی میشک به ره‌نیضنی 
موگناتیسی (۷۳۹۱) واتای ثه‌وه‌نییه کاتیک ده‌مانه‌ونت چه‌ندایه‌تی چالاکییه‌کانی مشک پیوانه 
بکه‌ین» ړوو به‌رووی کیشه نابینه‌وه. به‌لکو کیشه‌ی شوین له پیوانه‌کردندا رووبه‌روومان 
ده‌بیتهوه. له‌به‌رنه‌وه‌ی رووپیوی وننه‌گرتن به ره‌نینی موگناتیسی یاریگاکه (یان متشک) 
دابه‌شده‌کات بق هه‌زاران چوارگزشه‌ی بچووک. چوارگزشه‌کان هاوشیوه‌ی خالی رووناکی 


۲0۹ 


ده‌رده‌که‌ون, کاتیک خالّه رووناکه‌کان له‌سه‌ر شاشه‌ی کزمپیوتهر ده‌رده‌که‌ون» دواتر 
چالاکییه‌کانی ناو یاریگاکه بق هانده‌ره ته‌ماشاکه‌ره‌کان (خانه‌کانی مټشک) له چوارچیوه‌ی 
ثه‌و چوارگوشه دیاریکراوانه پوانه ده‌کرنت. بوئه‌وه‌ی له چوارگۆشەكانى (خانه‌کانی) دیکه 
جیاببنه‌وه. 

هه‌روه‌ها نه‌و ئامیره‌ی وینه‌ی سى ره‌هه‌ندی چالاکییه‌کانی مشک ده‌کیشیت. له بنه‌ماوه 
ئامیری وینه‌گرتنه‌که ئاسته جیاوازه‌کانی مشک کونترول ده‌کات. که بریتین له ئاستی نزم. 
ناستی ناوه‌ند. ئاستی به‌رز . 

له رنگای دانانی که‌سه‌کان له‌ناو ثامیری رووپینوی میّشک. یمه و زور له زانایان 
توانیومانه له کاتی روودانی گورانکارییه‌کان چاودیری گورانه له‌ناکاوه‌کانی چالاکییه‌کانی 
میّشکییان بکه‌ین» کاتێک مرۆف ده‌چیته قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وبینین 
چالاکییه‌کانی میشکی ده‌ستینده‌کات. به‌وشیوه‌یه بق یه‌که‌مجار توانیمان ببینین چون ژیان له 
به‌شه قوله‌کانی میشک ده‌گوزه‌رنت. کاتیک خه‌ون له قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ده‌ستپنده‌کات, به‌لام له حاله‌تی ثاسایی يان بی ثامیری روپیوی مشک ناتوانین بیبینین و 
پنوانه‌ی بکه‌ین. 

له ماوه‌ی خه‌وی قولی نه‌ماتی جوله‌ی خیرای چاو. خه‌وبینین نامینیت. گۆرانی گشتی 
چالاکییه‌کان ده‌ستپنده‌کات» نه‌وش مه‌یلیکی ریژه‌ییه بق که‌مبوونه‌وه‌ی خه‌وبینین؛ لهو 
ثارسته‌ی خوی به‌رده‌وام ده‌بیت. کاتیک که‌سه‌که راکشاوه و خاوبووه‌ته‌وه. به‌لام بیداره و 
نه‌خه‌وتووه. پرسیکی زور جیاواز رووده‌دات. به‌لام کاتیک که‌سه‌که ده‌چیته خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو و خه‌وبینین ده‌ستپنده‌کات» لهو ساته‌دا زوربه‌ی به‌شکانی مێشک له‌سه‌ر 
شاشه‌ی نامیّری ره‌نینی موکناتیسی له‌گه‌ل سه‌رووه‌ربوونی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
رشن ده‌بنه‌وه» پرسی روشن بوونه‌وه‌ی به‌شه‌کانی مینشک لهو حاله‌ته, ناماژه‌یه بق 
زیادیوونی چالاکی لهو ناوچه و به‌شانه‌ی میشک, له واقیعدا چوار کوبوونهوه‌ی سهره‌کی 
له خانه‌کانی میتشک ههیه» کاتیک خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌ستپنده‌کات چالاکییه‌کانیان 
ده‌گاته به‌رزترین ئاست. ناوچه‌کانی میشک يان به‌شکانی چالاک ده‌بن ئه‌مانه‌ن: 

۱- ناوچه‌ی بینین له بوشایی دواوه‌ی میشکه. ئهو ناوچه‌یه واده‌کات درکی نینی ئاویته 

۲- روپوشی جوله‌یی منشک. هانی جوله ده‌دات. 

۳- هیپوکامپوس و ناوچه‌کانی ده‌وروبه‌ری. که له‌به‌شه‌کانی رابردوو قسه‌مان لەسەر 
کردووه» ثه‌و ناوچانه پالپشتی یاده‌وه‌ری خودی ده‌کهن. 


۳۹۰ 


-٤‏ ناوه‌نده‌کانی هه‌لچوونی قول له میشکی بادامی و روپوشی که‌مه‌ره‌یی» لولپێچى توری 
متشک دایه‌شیووه يەسەر متشکی بادامی. هاوکات روپوشی ناوهوه بق مشک دروست 
ده‌کات. 

له هه‌قیقه‌تدا چالاکی ناوه‌ندی هه‌لچوون له مشک له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خییترای چاو. 
به رنژه‌ی (2۰۳۰) به‌راورد لەگەل چالاکییه‌کانی دیکه‌ی میشک له کاتی ئاگایی زیاد ده‌کات. 

له‌به‌رنه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو په‌یوه‌سته به ثه‌زموونی خه‌ونی چالاکییه‌کانی 
حاله‌تی ئاگایی, له‌سهر بنه‌مای هو تیگه‌یشتنه» ده‌توانین پنشبینی بکهین» چالاکییه‌کانی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له‌سهر هه‌مان شیوازی زیادبوونی چالاکی مشک بیت. به‌لام 
پرسی چاوه‌روانرکراو. پاشه‌کشیکردنی چالاکییه‌کان له به‌شه‌کانی دیکه‌ی میّشک, به تایبه‌تی 
له ناوچه‌کانی دوروبه‌ری و له دوورترین ناوچه‌کانی لای چهپ و لای راستی رووپوشی 
پنشه‌وه‌ی منشک. تاکو نه‌و دوو ناوچه‌به ده‌یینیته‌وه» ده‌ستت بجهره سەر هه‌ردوق گزشه‌ی 
لای چەپ و راستی ننوچه‌وانت» به به‌رزی دوو ئینج له‌سه‌رووی چاوه‌کانت. 

ئهو دوو خاله به ته‌واویی سارد دهبن» له کاتی رووپیوکردنی میشک به ره‌نینی 
موگناتیسی به ره‌نگی شین له‌سه‌ر شاشه‌ی ئامیره‌که ده‌رده‌که‌ون. 

له‌وه‌وه ده‌زانین نه‌و دوو خاله ده‌مارییه, له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خنرای چاو 
چالاکییه کانییان زور پاشه‌کشی ده‌کهن, به رادهیه‌ک ده‌گهن به ثاستی نه‌مانی چالاکی. 

کاتیتک له به‌شی حه‌ونهم قسه‌مان سه‌بار هت به رووپوشی پنشه‌وه‌ی متشک کرد بینیمان 
رووپزشی پیشه‌وه هاوشیوه‌ی به‌رنوه‌به‌ری جیبه‌جیکردن" له مشک کارده‌کات. ئهو خاله 
له لای راست و چه‌په بیرکردنهوه‌ی ثه‌قلانی به‌رنوه‌ده‌بات. هه‌روه‌ها بریاری ل‌ژیکی 
ده‌دات هاوکات فرمان له سهره‌وه بق خواره‌وه بۆ سهره‌وه و قولایی ناوه‌ندی مشک 
ده‌نیریت. له نیویاندا سۆز و هه‌لچوون ده‌وروزینیت. 

ناوچه‌ی کارگیری جیبه‌جیکردن . ناوچه‌یه‌که له ناو متشک, کاتیک مرۆف ده‌چیته 
حاله‌تی خه‌وبینین له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به شیوه‌ی کاتی له پیگه‌ی خوی 
بیرکردنه‌وه‌ی لقژیکی ریکخراو بوه‌ستیت. 

لەسەر بنه‌مای ئەم تیگه‌يشتنه, دتوانین وای دابنتین. خه‌وی قولی جوله‌ی خیرای چاو. 
تایبه‌تمه‌نده به کاراکردنی ناوچه‌ی یاده‌وه‌ری, به تایبه‌تی به زانیارییه که‌سییه‌کانی وه‌کو 
هه‌لچوون و سۆزداری و جوله و بینین. لەگەل دابه‌زاندنی چالاکی ناوچه‌کانی دیکه‌ی مشک 
که کونترولی بیر کردنه‌وه‌ی ثه‌قلانی ده‌که‌ن. 


۳۱ 


له کوتاییدا به یارمه‌تی ته‌کنه‌لوژیای وینه‌گرتنی منشک به ره‌نینی موگناتیسی, يەكەم 
بنه‌مای زانستیی وینه‌ی بینراومان له‌به‌رده‌سته, که وینه‌ی هه‌موو ناوچه‌کانی مټشکه» له 
قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 

ثه‌گه‌رچی هو ته‌کنه‌لوژیایه تاکو ئێستا له قۆناغى سه‌ره‌تایییه. به‌لام ده‌رفه‌تی شه‌وه‌ی بق 
ره‌خساندووین بچینه ناو سه‌رده‌متکی نوی بق تنگه‌یشتن له هو‌کاره‌کانی واده‌که‌ن له ماوه‌ی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو خه‌وببینین» هه‌روه‌ها له هزکاری چۆن خه‌وده‌بینین به‌بی ثه‌وه‌ی 
پشت به بنه‌مای جیاکاری خودی ببه‌ستین» يان پشت به شروقه و لیکدانه‌وه ناروونه‌کان 
ببه‌ستین. که له تیوره کونه‌کانی خهو ده‌مانبینی» بق نموونه وه‌کو لیکدانه‌وه‌ی خه‌ون له‌لای 
فروید. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو رووناکردنه‌وانه. ده‌توانین پنشبینی زانستیی ساده بکه‌ین» له ریگای 
نه‌و پنشبینیانه راستی و دروستی پرسه‌کان بسه‌لمتنین. هه‌روه‌ها ده‌توانین بیسه‌لمینین 
لێکدانه‌وه‌کانی فرید و لیکدانهوه‌کانی پیشوو ههله‌بوون»» بونموونه دوای پیوانه‌کردنی 
شیوازی چالاکییه‌کانی میشکی که‌سیک له قزناغی خه‌وی قولی جوله‌ی خیرای چاو. 
ده‌توانین که‌سه‌که بنداربکه‌ینه‌وه و پرسیاری لیبکه‌ین خه‌وی به چی بینیوه. به‌لام؛ ثه‌گه‌ر 
که‌سه‌که هیچمان پئ نه‌لیت. یمه ده‌توانین له‌سه‌ر خوندنه‌وه‌ی روپیوی وینه‌گرتنی مییشکی 
به ره‌نینی موگناتیسی په‌ی به سروشتیی خه‌ونه‌که‌ی ببه‌ین» پنش ئه‌وه‌ی هیچ شتیکمان 
سه‌بارهت به خه‌ونه‌که‌ی پې بلیت. له حاله‌تی بوونی برٍیکی که‌م له چالاکی جوله‌یی و بریکی 
رور له چالاکی چاو 0 هه‌لچوونه‌کانی منشک. ده‌رده‌کهونت خه‌ونه‌که‌ی جوله‌ی که‌می 
تیادایه. به‌لکو زیاتر سه‌یرکردن و هه‌ستیارییه. هاوکات هه‌لچوونی گشتی به‌هیزی تیادایه. 
بهلام له حاله‌تی بوونی چالاکی جوله‌ی زور و چالاکی جوله‌ی و چاو و هه‌لچوونی میشک. 
ئه‌نجامی خه‌ونه‌که پنچه‌وانه دهیننهوه. 

دوای تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر پرس و حاله‌تی سه‌ردوه» ثه‌نجامه‌که به‌وشیوه‌یه بوو: ده‌توانین 
به متمانه‌وه ه‌ی به سروشتیی خه‌ونی که‌سه‌که ببه‌ین» که خه‌ون بینینی جوله‌ی چاوه يان 
خه‌ونی جوله‌ییه؛ بان خه‌ونی هه‌لچوونی زوره؛ يان خه‌ونیکی ناموییه و به‌ته‌واویی 
نالوژیکییه! له ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌کان. حاله‌ته‌کانی خه‌ومان بق پوون ده‌بیته‌وه پیش 
ه‌وه‌ی که‌سی خه‌وبین چیروکی ئه‌زموونی ئهو خهوه‌مان بق بکیریته‌وه که پییدا تیپه‌ریوه. 

له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی به شیوه‌یه‌کی گشتی له ریگای پنوانه‌کردنی چالاکییه‌کانی منشک, ده‌توانین 


خه‌وبینین يان بزانین خه‌ونه‌که هه‌لچوونه؛ يان بینراوه؛ يان جوله‌ییه؛ هتد» وه‌لامی گرنگ 
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ثه‌وه‌یه: ئايا ده‌توانین په‌ی به ناوه‌روکی خه‌ونی مروق ببه‌ین؛ يان ثایا ده‌توانین په‌ی به‌وه 
ببه‌ین, که که‌سه‌که خه‌ونی پنوه‌ده‌بینیت. بونموونه ئۆتۆمؤبیل» ژن» خواردن؛ له بری 
وه‌ستان له‌سه‌ر سروشتیی خه‌ونه‌که, بق نموونه خه‌ونه‌که بینینه يان هه‌لچوونه. ۱ 

له سالی (۲۰۱۳) تیمی تویژینه‌وه‌کانم له یابان به سه‌رپه‌رشتی (د. یوکییاسو کامیتانی) له 
يەكەم په‌یمانگا بق تویژینه‌وه له په‌یوه‌ندییه پنشکه‌وتووه‌کان» له شاری کییتو ثه‌نجامیانداء 
گه‌یشتن به ریگایه‌کی نزیک بق وهلامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیاره. ثه‌و تیمه توانیان بق یه‌که‌مجار 
کدی خه‌ونی مرۆف له میژوودا بکه‌نه‌وه» ثه‌نجامی تونژینه‌وه‌که‌ی پئ گه‌یشتن, له ړووی 
ثه‌خلاقی له خالێک آناگونجاوه. 

ثه‌گه‌رچی به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که» ره‌زامه‌ندبوون له‌سه‌ر پرسی لیکولینه‌وه‌که» 
پرسی ره‌زامه‌ندیوونیان هه‌قیقه‌تنکی گرنگه» وه‌کو له دواتر ده‌یبینین, له‌گه‌ل نه‌وه‌ی تاکو 
ئێستا ئه‌نجامه‌کان سهره‌تایین, له‌به‌رئه‌وه‌ی ئه‌نجامه‌که له رنگای ثه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه 
ته‌نها له‌سه‌ر سی كەس جیبه‌جنکراوه. به‌لام ثه‌نجامه‌که به‌راده‌یه‌کی زور گرنگه. هه‌روه‌ها 
تونژه‌ران جه‌ختیان کردووته سەر خه‌وبینینی کورتخایه‌ن. که زوربه‌مان له ساتی ده‌ستپیکی 
خه‌ودا ده‌یبینین, له بری جه‌ختکردنه سەر خه‌ون له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاو. 
هه‌مان تاقیکردنه‌وه بهو نزیکانه. له‌سه‌ر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو جیبه‌جی ده‌کریت. 

تویژه‌ران بق ماوه‌ی چه‌ندین روژ به‌شادیووانییان چه‌ند جاریک خسته‌وه ناو ثامیری 
روینوی وننه‌گرتنی ره‌نینی موگناتیسی, دوای ثه‌وه‌ی به‌شادربووان بق ماوه‌یه‌کی کورت له 
ناو ئامیره‌که ده‌خه‌وتن چاودیریان ده‌کردن, له ماوه‌ی چاودیریکردندا, چالاکییه‌کانی 
میشکییان تزمارده‌کردن. دواتر له خهو هه‌لیانده‌ستاندنه‌وه» تاکو ثه‌وه‌ی له خه‌ودا 
بینیبوویان بگیرنهوه. جارتکی دیکه رنگهیانده‌دان بخه‌ونه‌وه. دووباره له خهو 
هه‌لیانده‌ستاندنه‌وه تاکو ثه‌وه‌ی له خه‌ودا بینیبوویان بیگنترنه‌وه. 

به‌وشنوه‌یه تویژه‌ران توانیان سه‌دان چیروکی خه‌وبنین کوبکه‌نه»وه. چیروکه‌کانی 
که‌سه‌کان ده‌یانگیرایه‌وه وه‌کو چیروکی چالاکییه‌کانی میشکییان بوو که به ره‌نینی 
موگناتیسی وینه‌یان گیرابوو. بۆ نموونه‌ی چیرقکی ثئه‌و خه‌ونه‌ی: په‌یکه‌رتکی گه‌وره‌ی له 
ونو انا فتاه هی لای کرک جور کہ له وار گرو که خاد و تفا ماو 
دره‌خت هه‌بوو. دکتور کامیتانی و تیمه‌که‌ی چیروکی خه‌ونه‌کانییان پولینکردن. به‌پنی 
ناوه‌روکی بنه‌ره‌تییان پولینیانکردن بق بيست پول له چیروکی خه‌ونی دووباره بووهوه‌ی 
به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که» وه‌کو چیروکی بینینی: کتیب. ئۆتۆمۆبێل› راخه‌ر» كۆمپيوتەر› 
پیاو. ژن» خواردن» به مه‌به‌ستی ده‌ستکه‌وتتی جوریک له "سروشتیی هه‌قیقی » چیروکه‌کان 


۳۹۳ 


ثه‌نجامی چالاکی میشکی به‌شداربووان بووء به‌شداربووان درکی جوره‌ها وټنه بینراویان له 
ساتی هه‌لستانیان له خه‌و کردبوو به‌لام تویژه‌ران ته‌نها وینه‌ی هه‌قیقیان هه‌لبژارد. 
وننه‌کانی پولیک لهو پولانه‌ی ده‌نواند» وینه‌کانی په‌یوه‌ندییان به ئوتوموبیل يان به ژن يان 
به پیاو يان به راخه‌ر يان هتد هه‌بوو» دواتر به‌شداربووانییان خسته ناو ئامتری روپنوی 
وننه‌گرتنی ره‌نینی موگناتیسی, به‌شداربووانیان بیّدارکرده‌وه» وایانکرد ثه‌و وننانه ببینن» 
بوئه‌وه‌ی چالاکییه‌کانی میشکیان بپیون. که کاتیک وینه‌کان ده‌بینه‌وه» نموونه‌ی چالاکییه‌کانی 
میشکییان له حاله‌تی بیداریی رووپیو کرده‌وه» بق زانینی هه‌قیقه‌تی ئه‌وه‌ی خه‌ونیان پیوه 
بینیوه. 

دکتور کامیتانی له پروسه‌ی به‌راوردکردنی وننه‌کان له نیوان ئهو نموونانه و زور له 
نموونه‌کانی دیکه له سەر چالاکیی میشکی به‌شداربووان که له‌به‌رده‌ستدابوون, که له کاتی 
خه‌ونی به‌شداربووان توماریکردبوون. نه‌وه‌ی کامیتانی ئه‌نجامیدا هاوشیوه‌ی پروسه‌ی 
پشکنینی ترشی ناوکی (00۵) بوو له‌سه‌ر شانوی ئه‌نجامدانی تاوان: تیمی پزیشکی 
تویکاری نموونه‌ی (/(0) قوربانییه‌که وه‌رده‌گرست. تاکو بیکات به نموونه‌یه‌ک بق 
به‌راوردکردن, دواتر له نیو زماره‌یه‌کی زور له نموونه‌کانی دیکه‌ی لیکزلنه‌وه‌یان له‌سه‌ر 
ده‌کریت» له ریگای به‌راوردکردن بدوزنه‌وه کامه تاوانباره‌که‌یه. 

به‌وشیوه‌یه له ریگای به‌راوردکردن, توانییان په‌ی به ناوه‌روکی خه‌ونی به‌شداربووان 
ببه‌ن» که له چ سات و کاتیکی خه‌وتن خهو ده‌بینن» له رنگای به‌کارهینانی وینه‌ی ره‌نینی 
موگناتیسی به‌بی گویگرتن و گرنگیدان به گیرانهوه‌ی چیرزکی خه‌ونه‌کان لەلايەن 
به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که. 

هه‌روه‌ها به به‌کارهینانی داتای نموونه وه‌رگیراوه‌کان له وینه‌ی رووپنوی مټشک به 
ره‌نینی موگناتیسی, تویژه‌ران توانیان به روونی دیاری بکه‌ن. که‌سی به‌شداربوو خه‌وی به 
پیاو بینیوه. يان به ژن؛ يان به سه‌گ؛ يان به جیگای خهو؛ يان به گول؛ يان به چه‌قق. له 
راستیدا ثه‌و زانایانه ئەقلى به‌شداربووانیان دەخوێندەوە يان ... خه‌ونه‌کانییان ده‌خویندنه‌وه! 
زاناکان توانیان ثامیری رووپنوی ونه‌گرتن به ره‌نینی موگناتیسی بگورن بق کزپییه 
گرانبه‌های خه‌ونی جوانی دروستکراوی مروق, وه‌کو چون نه‌وه ره‌سهنه‌کانی هه‌ندیک له 
گه‌لانی ثه‌مریکا له‌سه‌ر جیگه راده‌کشان. بهو هیوایه‌ی خه‌ونیکی خۆش و باش ببینن ... 
زانایانی یابان له تاقیکردنه‌وه‌که‌یان سه‌رکه‌وتوویوون و سهرکه‌وتنی هه‌قیقیان به‌ده‌ستهینا. 

تاکو ئیستا ثه‌و ریگایه بق دیاریکردنی ناوه‌روکی خه‌ون به ورده‌کارییه‌وه ته‌واو نه‌بووه» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی ناتوانیت به وردی ئهو پیاوه بان ئهو ژنه يان ئهو ئُوتوموبنله دیاری بکات» که 
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که‌سی خه‌وتوو خه‌وی پیوه ده‌بینیت. بق نموونه» له یه‌کیک له خه‌ونه‌کانم ئۆتۆمێبى 

بوومایه» نه‌مده‌تواتی بهو ثاسته له ریگای رووپیوکردن به ره‌نینی موگناتیسی جوریی 
ئۆتۆمۆبێلەكە به ورده‌کارییه‌کانی دیاری بکهم» هه‌روه‌ها له کاتی خه‌وبینین به کقمپیوتهر 
يان به که‌لوپه‌لیکی دیکه‌ی ناومال نه‌مده‌توانی ورده‌کارییه‌کانییان دیاری بکه‌م؛ به‌شداربووان 
ئەگەرچى ئەو تاقیکردنه‌وه وه‌کو پنشکه و تننکی دیار و ناوازه ده‌متدتنه و ۵. به‌لام تاکو تتستا 
نه‌توانراوه په‌ره‌ی پیبدریت و بگات به خالیک تاکو زانایان بتوانن له‌و خاله‌وه شروفه‌ی 


هیچ ئوتوموبنلتکییان لهو ئوتوموبیلانه دیاری نه‌کرد که له خه‌ونه‌کانییان بینیبوویان؛ 


روونی گورانی خه‌ون بق وننه‌ی بینراو بکه‌ن. 

له ئێستادا ده‌توانین مه‌عریفه‌ی زیاترمان سه‌باره‌ت به پرسی خه‌ون هه‌بیت. ئهو مه‌عریفه 
نوئیه ده‌توانتت له کارکردن لەسەر شله‌ژانی ثه‌قلی سودی هه دنت له‌به‌رئه‌وه‌ی حه‌وبینین 
کیّشه‌یه‌کی قوله. ثه‌و مه‌عریفه نوییه له‌لایه‌ن زانا کوابیس له‌سه‌ر ثه‌و نه‌خق‌شانه به‌دیهیتراوه 
آدوای سه‌دمه‌به‌ک توشی شله‌ژانی ثه‌قلی ببوون . 

منیش وه‌کو ثه‌وه‌ی تاکیکم له مروف, نەک وه‌کو زانایه‌ک» بیگومان ده‌بیت بریاری خۆم 
بده‌م» له‌به‌رئه‌وه‌ی به روونی سه‌بارهت بهو بیرقکه‌یه قه‌له‌قم. چونکه خه‌ون مولکی که‌سییه, 
بویه ده‌توانین بریار بده‌ین ده‌مانه‌ویت بق که‌سانی دیکه‌ی بگیرینه‌وه يان نه‌یگیرینه‌وه. ثه‌گه‌ر 
گیرامانه‌وه» ثه‌وه خومانین بریار ده‌ده‌ین به‌شیکی بشارینه‌وه يان نه‌یگیرینه‌وه. 

به‌شداربووانی ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه به به‌رده‌وامی ره‌زامه‌ندبوون خه‌ونه‌کانییان ئاشکرا 
بکه‌ن, به‌لام ثه‌و ریگایه روژیک له روژان سنوری بواری زانستیی تیپه نیت و ده‌گات به 
بازنه‌ی گفتووگوی فه‌لسه‌فی و ثه‌خلاقی؟ 

ثه‌و روژه له داهاتوو دیته‌دی. به‌لام زور نزیک نییه, ثه‌گه‌ر ئهو رقژه هات. ده‌توانین به 
وردی و روونی خه‌ون بخوینینه‌وه و کونترولی پروسه‌ی خه‌وبینین بکه‌ین» لەگەل ثه‌وه‌ی 
خه‌لکیکی كەم ده‌توانن کونترولی خه‌ون و پرزسه‌ی خه‌وبینین بکه‌ن, ثایا ئەوەش خه‌ون 
نییه؟ 

کاتیک ثه‌وه به‌دیدیت» متمانه‌ی ته‌واوام به دیدگا و پیشبینییه‌کانم هه‌یه. ئهو روژه دیت. 
ثایه که‌سی خه‌وبین به‌رپرسیاره له‌وه‌ی خه‌ونی پنوه ده‌بیننت؟ ثابا ثه‌و که‌سه‌ی وه‌سفی 
خه‌وه‌که‌ی ده‌کات و بریارده‌دات خهو به چییه‌وه ببینێّت؟» لەگەل ثه‌وه‌ی ناتواننت یایه‌تی 
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که‌سی خه‌وبین له خه‌وه‌که‌ی به‌رپرس نه‌بنت ؟ قسه‌کردن له‌سه‌ر به‌و پرسه سه‌رسورهینه‌ره. 


THE MEANING AND CONTENT 0۲۰ ۰ ۱ خسهون:‎ yogi واشا و‎ 
(DREAMS 

به به‌کارهینانی ره‌نینی موگناتیسی تاقیکردنه‌وه‌یه‌که‌م ثه‌نجامداء بۆ ئه‌وه‌ی به تیگه‌یشتنی 
چاکتری سروشتیی خه‌ون بگه‌ین» هه‌روه‌ها ریگام پیدان کوده‌کانی خه‌ون بکه‌نه‌وه» ثه‌و 
به شداریکردنه‌وه به به‌کسانییه‌کی نزم بوو. تاقیکردنهوه‌که به روپیوی میّشک بوو. له 
کزتاییدا توانی وه‌لامی یه‌کیک له پرسیاره کونه پنشنیارکراوه‌کانی مروفایه‌تی بداته‌وه» به 
دلنیایی کونترین پرسیاری بواری خه‌ونه: هویش خه‌ون له کوی دیّت؟ 

پنش زانستیی خه‌وی نوی. هه‌روه‌ها پێش چاره‌سه‌ره نامیتودییه‌که‌ی فروید بق ئەم 
پرسه» خه‌ون چه‌ندین سهرچاوه‌ی هه‌بوو. میسرییه دیرینه‌کان باوه‌ریان وابوو. خه‌ون له 
سهرهوه لەلايەن خوداوه ده‌نیردریت» گریکه‌کان باوه‌ری هاوشیوه‌ی میسرییه‌کانیان هه‌بوو. 
له‌به‌رنه‌وه‌ی باوه‌ریان وابوو خودا سه‌رچاوه‌ی خه‌ونه» هه‌روه‌ها باوه‌ریان وابوو خه‌ون 
زانیاریمان له خوداوه بق ده‌هینیت به‌لام ثه‌رستق سه‌باره‌ت بهو پرسه به ته‌واویی جیاوازه. 
گشتی کردووه: نامه‌کان آخه‌و. حه‌ون» سه‌رچاوه‌ی خودا بق خه‌ون » ئەرستقۆ به به‌رده‌وامی 
سه‌رچاوه‌ی خودا بو خه‌ون به‌دوور ده‌گریت. به‌لکو زیاتر مه‌یلی بق ثه‌و باوه‌ریه. خه‌ون 
په‌یوه‌ندی به‌هیزی به نه‌زموونی خودییهوه هه‌یه, له دیدی ئه‌رستو بنه‌مای خه‌ون له 
رووداوی نزیک له ئاگایی شاراوه‌نه‌وه. 

له دیدی من فرژید یه‌که‌م به‌شداربووی لیکولینه‌وه‌ی نایابی زانستیییه له بواری خه‌ون» 
گریمان ده‌که‌م زانستیی ده‌ماری نوی وه‌کو پنویست بایه‌خی به لیکدانه‌وه‌که‌ی فروید 
نه‌داوه, فررید له کنیبه به‌ناوبانگه‌که‌ی به ناوی لیکدانهوه‌ی خه‌ونه‌کان - ۹1۸٩4٩۹‏ خهون 
ده‌گیریته‌وه بو پرس و رووداوه‌کانی له ناو متشکی مرو رووده‌ده‌ن» واتا فروید خه‌وی 
بق ثه‌قل گیر‌اوه‌ته‌وه, که‌واته له ړووی ثه‌نتولوژی جیاوازیی له نټوان خه‌ون ثه‌قل نه‌کردووه 
تنستا پرسه‌که رووبه. به‌لام واده‌رده‌که‌ونت پر سی لنکدانه‌وه‌که‌ی فروید ئهو بايەخ و 
گرنگییه‌ی نه‌بیت. بهلام له سه‌رده‌می فروید لیکدانه‌وه بق خه‌ون به‌وشیوه‌یه نه‌بووه» به 


تایبه‌تی ثه‌گه‌ر له میژووی تیروانین بق خه‌ون بروانین. به‌لکو فرزید به ته‌نها توانیویه‌تی 


۳۹۹ 


خاوه‌ندارننی حون له بوونەوەرى ئاسمانی 0 (روح) دامالنت. له‌به‌رنه‌وه‌ی هه‌ریه‌ک له 
بوونه‌وه‌ری ئاسمانی و (روح) وه‌کو بابه‌تی تویکاری دیاریناکرین» فروید بهو کاره‌ی خه‌ونی 
بق " زانستیی ده‌مار" قۆرخکرد. یان مێشکی کرده زه‌مینه‌ی ماددی خه‌وبینین. بیروکه‌که‌ی 
بهو شیوه‌یه بوو» خه‌ون له مینشک وه‌کو بیرزکه‌یه‌کی روون و دره‌وشاوه هه‌لده‌قولیّت. 
لەسەر بنه‌مای ثه‌و لیکدانه‌وه‌یه‌ی فروید. له ریگای لیکولینه‌وه‌ی میتودی بق میشک نه‌بیت. 
ناتوانین ودلامی واتا و ناوه‌روکی خه‌ونمان ده‌سنکه‌ونت. له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و تنگه‌يشتنه 
پنویسته سوپاسی فروید بکه‌ین, له‌سه‌ر گورینی شیوازی بیرکردنهوه‌مان بق واتا و 
ناوه‌روکی خه‌ون. 

له هه‌قیقه تدا فرۆید يه ریه‌ی (6۵۰۰) هه‌ق سووه۵. هه‌روه‌ها (6۵۰) هه‌لهبووه! 
بارودوخه‌کان سه‌بارهت به پرسی خه‌ون, به خیرای ثاراسته‌یه‌کی پیچه‌وانه‌وه‌ی لهو خاله‌وه 
وه‌رگرت. له‌به‌رئه‌وه‌ی تیوری که‌وتنه‌خواره‌وه له جه‌نگه‌لیک شیاوی سه‌لماندن نییه, ثه‌گه‌ر 
به ساده‌یی لهو پرسه بپه‌رینه‌وه» ده‌توانین بلیین: فروید باوه‌ری وابوو خه‌ون له ثاره‌زووی 
نائاگایه‌ن‌وه دیّت. نه‌و ثاره‌زووانه‌ی تیرنه‌یوونه» به‌پیی تیزره‌که‌ی فرزید. ثاره‌زووه 
کیکراوه‌کان. که ناویان ده‌ننت آناوه‌رزکی شاراوه. تزکه‌سه و به‌هترن و توانای 
بندار کردنه‌وه‌ی که‌سی خه‌وتویان هەيه› ئەگەر بنئاگادارکردنه‌وه له خهون در که‌وتن. 
بیگویدان به پاراستنی که‌سی خه‌وتوو و پاراستتی خه‌وکه‌ی. فروید باوه‌ری وابوو» دوو 
جور درککردن له‌ناو متشک هه‌یه» ثاره‌زووه کیکراوه‌کان بهو دوو درککردن تیده‌په‌رن و به 
شیوه‌ی وه‌هم له خه‌ون ده‌رده‌که‌ون. که‌سی خه‌وبین ناتوانێت تاره‌زوو و هیوا وه‌همییه‌کانی 
بناسنتهوه. به‌لام فروید پنیان ده‌لنت: آناوه‌رزکی خه‌ون » به بندار کردنه‌وه‌ی که‌سه‌که له 
خه‌و مه‌ترسییه‌کانی خه‌ون نامتننت. 

فروید گریمانی ده‌کرد. زانیویه‌تی چۆن ئهو هه‌ستانه له ناو متشک کارده‌کهن. هاوکات 
ثاره‌زووه‌کان ده‌وروژین. هه‌روه‌ها گریمانی ده‌کرد توانای کردنه‌وه‌ی گریی خه‌ونی گقراو 
يان ناوه‌روکی خه‌ونی دیاری هه‌یه. هه‌روه‌ها توانای دارشتنه‌وه‌ی نه‌خشه‌ی خه‌ونی هه‌یه. 
تاکو واتا هه‌قیقیه‌که‌ی بان ناوه‌رقکه شاراوه‌که‌ی خه‌ون بدقزیتهوه» بق نموونه وه‌کو 
کردنه‌وه‌ی کودی نامه ثه‌لکترونییه‌کانی به ژماره‌ی نهیتی (پاسورد) پارنزراون, ثه‌گه‌ر کدی 
نامه‌کان نه‌کرینه‌وه» ثه‌وه نامه‌کان شیاوی خویندنه‌وه ناین! له دیدی فروید دوزینه‌وه‌ی 
کلیلی کردنه‌وه‌ی کدی خه‌ونی ھەر که‌سیک» که پنشنیاری بق زوربه‌ی نه‌خوشه‌کانی لى 
وینا کردووه» خزمه‌تیکه له به‌رانبه‌ر کری ثه‌نجام دەدرێت» به‌لام کردنه‌وه‌ی کدی خه‌ون 
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کردنه‌وه‌ی ناروونی خه‌ونه‌کان و دوزینه‌وه يان تاشکراکردنی ناوه‌روکی ئهو نامه بنه‌ره‌تییه 
نهک ناو درو کی خهونه که هه لیگزتو ود 

پرسی شاراوه له تیروکه‌ی فروید په‌ینه‌بردنه به پوون و ره‌وانی» زانایان تاکو ئه‌مرق 
اواو ای اک زان یتک کی که انا اف کو ھی یه ینک اه 
پایه‌کانی تیوره‌که‌ی فرویدیان هەبێت» بۆ سه‌لماندن يان ره‌تکردنه‌وه‌ی تیروکه‌ی, لەسەر 
بنه‌مای ثه‌و تیگه‌یشتنه» پرسی یه‌کلانه‌کردنه‌وه‌ی تیورکه‌ی فروید. له‌وانه‌یه بلیمه‌تی فرقید 
بووبیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی زانست نه‌یتوانیوه بیبسه‌لمیتی فرزید ههله‌یه. ثه‌مه وایکردووه فروید 
تاکو ثه‌مرق له تونژینه‌وه‌کانی تایبه‌ت به لیِکدانه‌وه‌ی خه‌ون سهرکه‌وتوو بێت. ثه‌گه‌رچی یمه 
له هه‌مان خال ده‌ستمان به تویژینه‌وه کردووه به‌لام نه‌مانتوانیوه راستی تیزره‌که‌ی فروید 
بسه‌لمینین» ثه‌گه‌ر تیۆرێک نه‌توانریت راستییه‌که‌ی له‌به‌ر نارستییه‌که‌ی بسه‌لمیثریت, ئهو 
تیوره زانستیی نییه, له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه» ده‌بینین تیزره‌که‌ی فروید و 
ریگاکانی له شیکاری ده‌روونی رووبه‌رووی ئاسته‌نگی نه‌سه‌لماندن بووه‌ته‌وه. 

ئێستا نموونه‌یه‌کی دیکه‌ی به‌رجه‌سته ده‌هینینهوه. سه‌یری شیوازی زانستیی بق 
دیاریکردنی تەمەن له رنگای ئايزۆتۆپس کاربونی تیشکده‌ر ( 6۵۲00۳ ۳۵0۱0201۷6 
(isotopes‏ ده‌کهین. هو رتگایه سوق دیاریکردنی تەمەنى مادده ثه‌ندامییه کونهکان 
به‌کارهینراوه» بق نموونه به به‌ردبووه‌کان» بق سه‌لماندنی ئهو ریگایه, زانایان به 
به‌کارهینانی نامرازی زور جیاواز. شیکاری به به‌ردبووه‌کان دەكەن» بق دیاریکردنی 
ته‌مه‌نیان له رنگای ثایزق‌توپسی کاریونی تیشکدهر, له‌به‌رنه‌وه‌ی هه‌موو نه‌و ئامیرانه به‌پنی 
هه‌مان پرنسیپ کارده‌کهن. 

ئەگەر ریگاکه له ړووی زانستیی به‌هیز بیت. ئهو ئامیره سه‌ربه‌خوییه له ثه‌وانی دیکه و 
هه‌مان ثه‌نجام به‌ده‌سته‌وه ده‌دات» به واتایه‌کی دیکه یه‌ک تەمەن بۆ به به‌ردبووه‌که دیاری 
دەکات» ئەگەر ثه‌نجامی نه‌توو» ئهو رنگاکه نانه‌واوه. له‌به‌رنه‌وه‌ی داتاکانی ده‌ستمان 
دهکهوټت» ورد و ړوون نییه, به‌لکو هه‌ندټکییان شویتی هه‌ندیکی دیکه ده‌گرنه‌وه. 

به‌وشیوه‌یه ده‌رکه‌ویت تيۆرى کربونی تیشکدهر پرژژه‌یه‌کی زانستیییه, به‌لام له‌سه‌ر 
تیغری ده‌روونشیکاری فروید و لیکدانه‌وه‌ی خه‌ونه‌کانی جیبه‌جی نابیت. له‌به‌رثه‌وه زانا 
ده‌روونشیکاره فروییدییه‌کان خه‌ونی یه‌ک كەس به جیاواز لیکده‌ده‌نه‌وه. ئەگەر رنگاکه‌ی 
فروید له ړووی زانستیی متمانه‌پیکراو بووایه و بنه‌ما و ریسای نه‌گور و پوونی هه‌یووایه. 
زانا فروییدییه‌کان له چاره‌سهرکردنی نه‌خوشییه ده‌روونییهکان؛ ده‌یانتوانی پیوه‌ری 
دیاریکراو به‌کاربهینن» واتا له لیکدانه‌وه‌ی خه‌ونی یه‌ک كەس هه‌مان ئه‌نجامییان ده‌بووء يان 


A 


به‌لای كەم له هه‌لهینجانی واتای کشتی خه‌ونه‌که وه‌کو ده‌بوون. بهلام له راستیدا 
ده‌روونشیکاره‌کان له لیکدان»وه‌ی خه‌ونی به‌ک كەس زور جیاواز بوون. له کاتیکدا 
لیکدانه‌وه‌یان بق به‌ک خه‌ونی به‌ک که‌س, داتا و ثه‌نجامی ئاماری جیاوازییان هه‌بوو. له‌سه‌ر 
ثه‌و بنه‌مایه ناتوانین ده‌روونشیکاری فروید به گونجاو و جنیبه‌جیکردنی جوریی په‌سند 
بکه‌ین. 

لەسەر بنه‌مای شثه‌و رووناکردنه‌وانه. ره‌خنه ثاراسته‌ی ده‌روونشیکاری فروید ده‌که‌ین؛ 
له‌به‌رئه‌وه‌ی توشی نه‌خزشی گشتگیری بووه. بو نموونه‌ی ثه‌و حاله‌ته له (هزروسکوپ) 
ده‌بینین» سه‌رجهم لیِکدانه‌وه‌کاتی گشتگیر بوون, به شیوه‌یه‌ک توانای لیکدانه‌وه‌ی گونجاوی 
بق هه‌موو شتیک هه‌یه. بق نموونه» پیش ثه‌وه‌ی له وانه‌کانم له زانکق قسه له‌سه‌ر 
رٍه‌خنه‌گرتن له تیزری فروید بکهم» ززرجار لەگەل فیرخوازه‌کانم قسهم له‌سه‌ر پرسی 
هاوشنوه ده‌کرد. بوئه‌وه‌ی ببنته پنشه‌کی و ده‌روازه‌یه‌ک بق پرسی ره‌خنه‌کانم له‌وانه‌یه 
خستنه‌رووی هه‌ندنک پرس به راسته‌وخویی گرژی نالوزی لی بکه‌وینه‌وه. له‌به‌رئه‌وه به 
گشتی به پرسیارکردن له ھەر که‌سنک. پلانی وانه‌کهم ده‌ستپنده‌کهم» ده‌پرسم کی ئاماده‌یه 
خه‌ونیکم بق بگنرنته‌وه» تاکو راسته‌وخق بوی لیکیده‌مه‌وه. کاتیک پرسیاره‌که‌م ثاراسته کرد. 
هه‌ندنک ده‌ستیان به‌رز ده‌کرده‌وه» ئاماژەم بق به‌کیکییان کرد. که ده‌ستیان به‌رزکردبووه‌وه, 
پرسیاری ناویم کرد .... بنموونه ناوم کایله» داوام لیی ده‌کرد. خه‌ونه‌که‌یمان بق 
بگیریتهوه‌وه. کایل گوتی: له گه‌راجی ژیر زه‌مینضی ئۆتۆمۆبێل ده‌گه‌رام» هه‌ولم ده‌دا 
توتزموبیله‌که‌م بدوزمه‌وه» ھۆكارەكەم نه‌ده‌زانی که وایکردبوو له ئۆتۆمۆبىلەكەم بکه‌ریم. 
به‌لام هه‌ستمده‌کرد زور پنویستم به‌وه‌یه بگهم به ئۆتۆمۆبێلەكەم› کاتیک ئۆتۆمۆبيلەكەم 
دوزیهوه ....» له راستیدا ثقتزموبیله‌که‌ی خوم نه‌بوو. به‌لام له خه‌ونم گریم انمکرد 
وتغمبیله‌که‌ی خومه. هه‌ولمدا ئۆتۆمۆبيلەكە کار پئ بکه‌م. کاتیک ویستم بیخه‌مه کار هیچ 
شتیک رووینه‌داء هاوکات زه‌نگی مۆبايلەكەم به ده‌نگتکی به‌رز لنیداء له‌گه‌ل ده‌نگه‌که‌ی بیدار 
بووموه. 

بو وه‌لامی ئهو چیروکه. له کاتی گیرانه‌وه‌که به سه‌رنجه‌وه سه‌یری کایلم ده‌کرد» له 
هزری خوم دووبارهم ده‌کرده‌وه. بق ساتیک بیده‌نگ بووم» دواتر گوتم: کایل به ته‌واویی 
واتای خه‌ونه‌کهت ده‌زانم. کایل به سه‌رسورمانه‌وه چاوه‌روانی وەلامەكەم بوو» هه‌روه‌ها 
فیّرخوازه‌کانی ناماده‌ی وانه‌که بوون, بیده‌نگ چاوه‌روان بون› وه‌کو ثه‌وه‌ی کات وه‌ستا 
بیت. دوای ماوهیه‌کی دریژ له بیده‌نگی, به متمانه به‌خوبوونه‌وه گوتم: کایل خه‌ونه‌که‌ی تق 
سهیاره‌ت به کاته, ثه‌گه‌ر ورده‌کاری زیاترت ده‌ویت خه‌ونه‌کهت سه‌یاره‌ت به نه‌یوونی کاتی 
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پنویسته» بق کردنی ئهو شتانه‌ی به‌راستی ده‌ته‌ونت له ماوه‌ی ژیانت بیانکه‌یت» گوزارشتی 
ڕەزمەندى لەسەر روخساری کال ده‌رکه‌وت» هه‌روه‌ها زور تاسوده‌یوو. دیایوو 
فترخوازه‌کانی دیکه‌ش وه‌کو کایل هاورا و ره‌زامه‌ندبوون به وەلامەكەم يان لێكدانەوەكەم. 
دوای نهو وەلامه»› دەروونى خۆم ئاسوده دەكەم› گوتم: گونیگره کایل. دان به‌وه‌دا 
ده‌نیم» ەو خه‌ونه ھەر که‌سیک بۆم بگیرنته‌وه. هه‌مان نه‌و وه‌لامه کشتییه‌ی دهد هم و ۵ 
پرسیکی روونه گونجاوه له‌گه‌ل ئهو خه‌ونه» له به‌ختی من کایل گیانیکی وه‌رزشی هه‌بوو, 
ثه‌و هه‌رچیه‌ک بووایه نیگه‌ران نه‌ده‌بوو, به‌لکو لەگەل فیّرخوازه‌کانی دیکه پیکه‌نی. جاریکی 
دیکه داوای لێبوردنم لنیکرد. به‌لام پرسه گرنگه‌که ثه و دبه» ثه‌و ئه‌زرموونه مه‌تررسییه‌کانی 
شرۆقەیى گشتاندن ئاشکرا ده‌کات» که پرسیکی زۆر حودی و تاکه‌که‌سییه, ئەگەرچى هیچ 
ورده‌کاری و راستییه‌کی زانستیی يان جۆره دیاریکردنییکی زانستیی له‌خق ناگریت. 
لەگەل هه موو نو راستییانه, من دهمه‌ونت پوون و ئاشکراتر قىسەبكەم› لەبەرئەوەى 
هه‌موو لێکدانه‌وه‌کان په‌يامن بۆ شتیکی فه‌راموشکراو. به‌ره‌هایی هه‌ولناده‌م په‌یامی ئەوەت 
پی بدەم؛ بیر کردنه‌وه له جه‌ون بان چیروکی خه‌ون بق که‌سنکی دیکه»ء لەدەستدانى کانه» 
به‌لکو به‌نه‌واویی پنچه‌وانه‌که‌ی راستهء له دیدی من زور به‌سوده مرۆف ثه‌وه یکات. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌ون ثه‌رکه» له به‌شی دواتر قسه له‌سهر ئه‌وه ده‌که‌ین» له راستیدا ئه‌وه‌ی له 
ثه‌قل و هزر و هه‌ستی تودا له کاتی خه‌و گوزه‌ری کردووه. ترس و تققینی بیداربوونه‌وه‌یه. 
سوکرات سه‌باره‌ت به زور پرس و بابه‌تی ژیان ده‌لیت: ژیانی ده‌روون دروستی, ثه‌و 
ژیانه‌یه: مرف به ده‌روونیکی ته‌ندروست بق ژیان بروانیت و ژیان بکات. به‌لام پرسیکی 
روونه شیواز و تیوری ده‌روونشیکاری فروید له لیکدانه‌وه و هه‌لسه‌نگاندنی خه‌ون نا 
زانستیییه. هه‌روه‌ها تیوره‌که‌ی فروید, تیزریکی مه‌عریفی سه‌لمینراو نییه. بق لیکدانه‌وه‌ی 
فروید له ژیانی واقیعی. سنوری تیورکه‌ی خوی ده‌زانی» درکی کردبوو» پوژی پکتاوی 
زانستیی تیوره‌که‌ی دیت. به ریگایه‌کی شایسته گوزارشت لهو هه‌ست و درککردنه‌ی 
دهلیت: آروژیک لیکولینه‌وه‌کان به په‌یره‌وکردنی ثه‌و ریگایه, دەگەن به قولایی زؤر دوورتر 
له دوزینه‌وه‌ی بشه‌مای ثه‌ندامی رووداوه نه‌قلییهکان (خه‌وبینین)» فروید ده‌یزانی 
شیگارکردتی متشک: كوا پرسی ھە‌قیقی خفن قاشکرا دەكات تێۆرەگەئ:فرۆيد پذويشتي 


به‌و هه‌قیقه‌ته بوو» بوئه‌وه‌ی هه‌قیقه‌تی خه‌ون و پرقسه‌ی خه‌وبینین و سه‌رچاوه‌کانی خةون 
بخاته‌روو. 

له راستیداه فرزید له کوتایی هه‌ولیدء يان چوار سال له پیش دانسانی تیزری 
ده‌روونشیکاری نا زانستیی له سالی (۱۸۹۰)» شیکاری ده‌ماری له‌سه‌ر بنه‌مای زانستیی بق 
حاله‌تی مشک له ماوه‌ی ثه‌رکه‌کانی بکات. ثه‌و هه‌وله‌ی ناونا پروژه‌ی سایکزلزژیای 
زانستیی . لهو پرژژه‌یه فروید نه‌خشهیه‌کی جوانی بۆ سوری ده‌ماره‌کان لەگەل توره‌کانی 
به‌یه‌ک گه‌یشتنی ننوانیان کیشابوو. هه‌ولیک بوو بق تیگه‌یشتن له کاری میشک له ماوه‌ی 
ئاگایی و خه‌وداء به‌داخه‌وه ثه‌وکات بواری زانستیی ده‌مار له قوناغی سه‌رتایی بوو» يان به 
ساده‌یی زانست هنشتا تاماده‌ی کردنه‌وه‌ی ئەركى جه‌ونی به‌بوو. 

له‌به‌رئه‌و ه به‌لگه‌کانی فرق‌ید پنشکه‌شی کردن» نا زانستبی و شکستخواردوویوون. بوبه 
نابێت لومه و سه‌رزنشتی فروید بکه‌ین, به‌لام ثه‌وه نابیت لیکدانه‌وه نا زانستیییه‌کانی بق 

له ئیستادا ریگای رووپیوی وینه‌گرتنی مشک به ره‌نینی موگناتیسی یه‌کهم به‌لگه‌ی 
له‌سه‌ر هه‌قیقفه‌نی زانستیی تايبەت به سهرچاوه‌ی حون ده‌سته به‌ر کردووه؛ که ناوچه‌ی 
یاده‌وه‌ری که‌سی له متشک هیپق‌کامپسه, ئەو ناوچه‌یه له ماوه‌ی حه‌وی جوله‌ی خنرای چاو 
چالاکه. پنویسته پنشبینی بکه‌ین. خه‌ون پنک دنت له ره‌گه‌زه‌کانی شاره‌زایی و ئه‌زموون» 
که‌سه له ماوه‌ی کوتایی خه‌ودا پنیانداتنپهریت. ئهو تنگه‌یشتنه کلیلی واتای هه‌ندنک 
خه‌ونمان پى ده‌دات. ئەگەر خه‌ونه‌که واتای هه‌بنت: ثه‌وه‌ی فروید به زیره‌کانه وه‌سفی 
ده‌کات» ده‌لنت اون "پاشماوه‌ی ثه‌مرویه ۰ پنش بینبیه کی روون» هاوکات شیاوی 
تاقیکردنه‌وه‌یه. به‌لام هاوری و هاوکاری دیرینم» روبیرت ستیکگولد له زانکوی هارقارد. 
سه‌لماندی» ثه‌وی فروید ده‌یلنت: راست نییه ...»> ستیکگولد به‌لگه‌وه ده‌یسه‌لمیننت. 

ستکگولد تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی ناماده‌کرد. خه‌ون ده‌توانیت راده‌ی خه‌ملاندنی ئەزموونە 
خودییه‌کانی کو‌تاییمان له ماوه‌ی ئاگابی بق ماوه‌ی دوو هه‌فته به‌دوای يەكدا يۆ بگیرنتهوه, 
ستیکگولد وایکرد بیست و نق گه‌نجی پنگه‌یشتووی ته‌ندروست. چالاکییه‌کانی رژژانه‌یان به 
وردی تومار بکه‌ن» هه‌روه‌ها هه‌موو رووداوه‌کانی به‌شداریان تیادا کردبوو» وه‌کو چوون 
بز کار چاوپیکه‌وتن لەگەل هاورنکانییان» ثه‌و ژه‌مه خواردنانه‌ی خواردبوویان, یارییه‌کانی 
کردبوویان » هه‌روه‌ها تومارکردنی گورانی هه‌لچوونهکانی روژانه‌یان, دوای شه‌وه, 
به‌شداربووان روژانه چیروکی خه‌ونه‌کانییان ده‌نووسیوه. هه‌موو به‌یانییه‌ک دوای ثه‌وه‌ی له 
خهو هه‌لده‌ستان. نه‌وه‌ی له شه‌واندا له خه‌ودا ده‌یانبینی و به‌یادیان ده‌هاته‌وه توماریان 
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ەگرە او کات داده فرتکی له نوی اق گر تیه که داتا رمع مه راو ود گرد مت انەلە 
نیوان راپورتی به‌شداربووان سه‌باره‌ت به چالاکییهکانی پوژانهیان و ئهو خه‌ونانه‌ی 
نووسیبوویان» بق جه‌ختکردنه سه‌ر پله‌ی به‌رانبه‌ری نتوان زانیاره زور روونه‌کانییان» وه‌کو 
شوینی کار و شته‌کان و که‌سایه‌تییه‌کان و بابەت و هه‌ست و هه‌لچوونه‌کانیان. 

له بنه‌ره‌نه‌وه ببست و نق راپورت سه‌باره‌ت به خه‌ون ثاماده‌کرابوون. ستیکگولد له 
ماوه‌ی چوارده پوژ له به‌شداربووانی کۆکردبووهوه» دووباره بوونه‌وه‌ی ړوون له 
رووداوه‌کانی رابردوویان هه‌بوو» رووداوه‌کانی له ماوه‌ی ژیانی ثاگاییان روویاندابوو» ته‌نها 
به ریژه‌ی (۱- %۲) نه‌بیت. 

به‌وشیوه‌یه ده‌ریخست خه‌ون دووباره بوونه‌وه‌ی کی ژیانمان له ماوه‌ی ثاگاییمان. واتا 
پرسی خه‌ون ثه‌وه‌نییه, که چون کاسیتیکی قیدیق لیبده‌ینه‌وه. که پووداو و ثّه‌زموونه‌کانی 
بوژی پنشووی لی تزمار کرابیت. بوئه‌وه‌ی به دریژایی شهو دووباره له‌که‌لیان بژین و 
له‌سه‌ر شاشهیه‌ک يان په‌رده‌ی میشکمان بیخه‌ینه‌وه‌روو. ثه‌گه‌ر شتیک مابیت. ئهو ده‌توانین 
ناوی بنیین ماوه‌ی خه‌ون» ئه‌ویش چه‌ند ره‌گه‌زیکی که‌مه له خه‌ون ده‌رده‌که‌ویت. 

پرسی گرنگ له تاقیکردنه‌وه‌که. به راستی ستیکگولد توانی ثاماژه‌ی پتشبینیکراوی 
به‌هیزی رووداوه‌کانی روژ له تزماری خه‌ونی شهوانه بدززنته‌وه: وه‌کو هه‌لچوونه‌کانه, 
رنژه‌ی (۳۰ - ۵۵۵) له بابه‌ته‌کانی هه‌لچوون و قهله‌قی له خه‌ونی شه‌وانه دوزیه‌وه. که 
به‌شداریووان له ماوه‌ی ثاگایی به‌هیز و به دیاریکراوی پنیدا تنپه‌ریون, به‌بی هیچ شیوان و 
گورانیک له شهودا له خه‌ون بینیبوویان» شه‌و لیکچوونه بق به‌شداربووان پوون و 
ثاشکرابوو. بریاری په‌سند و هاوشنوه‌یاندا, کاتیک داوایان لیکرا بمه‌راوردی نووسینی 
خه‌ونه‌کانییان لەگەل نووسینی رووداوه‌کانی کاتی ثاگاییان بکه‌ن. 

ثه‌گه‌ر "هیلی سور" هه‌بیت» کیشه ده‌که‌ونته ناو ژیانی ئاگایی و ژیانی خه‌ونمان. هیلی 
سور هه‌لچوونه‌کانه» به جیاواز له تیزره‌که‌ی فروید. ستیکگولد ثه‌وه‌ی رووناکرده‌وه 
هه‌ستیاری يان رووکه‌ش يان ره‌تکردنه‌وه له پرسه‌که‌دا هه‌یه. سه‌رچاوه‌کانی خه‌ون به 
راده‌یه‌ک روونه» واده‌کات هه‌موو که‌سبک بتوانیت به‌بی لیکده‌ره‌وه مه‌به‌ست و په‌یام و 
ناوه‌رقکه‌که‌ی بیزانیت. 

(DO DREAMS HAVE A FUNCTION?) ابا خه‌ون ثه‌رکی ههیه؟‎ 

له ریگای تیکه‌لکردنی پنوه‌ره‌کانی چالاکی میتشک و تاقیکردنه‌وه‌کانی پشکنین, له کق‌تاییدا 
توانیمان ده‌ستبکه‌ین به په‌ره‌پیدانی تیکگه‌یشتنی زانستیی بق خه‌ونی مروق: له ړووی 
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شیوه و ناوه‌رزک و سه‌رچاوه‌که‌ی له ژیانی ثاگاییمان. يان له کاتی بیدارییمان. به‌لام یەک 
شت ماوه. تاکو ئنستا به‌ک لیکولینه‌وه ئه‌رکی خه‌ونی نه‌سه‌لماندووه. 

پرسیکی سه‌لمیتراوه. له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو خه‌ونی بنه‌ره‌تی ده‌بینریت» زور له 
ثه‌رکه‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاومان زانی به‌رده‌وام ده‌بین له گفتوگوکردن له‌سه‌ریان, 
به‌لام خودی خه‌ون, که سنوری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو تیده‌په‌رننیت. ثایا سه‌بارهت به 
ئیمه‌ی مروف خه‌ون ثه‌رکیک ده‌بینیت؟ ده‌توانین به به‌لی وهلام بده‌ینه‌وه» ثه‌وه‌ش له رینگای 


به‌لگه‌ی زانستیی: خه‌ون به راستی ثه‌رکی ههیه! 
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به‌شی دهیهم 
خه‌ون وه‌کو چاره‌سه‌ری شه‌وانه‌یه 

Dreaming as Overnight ۷ 

ماوه‌یه‌کی درێژه بەسەر ثه‌و باوه‌ره باوه تیپه‌ریوه. خه‌ون ته‌نها دیارده‌یه‌کی لاوه‌کیی 
بیت. وه‌کو پاشکزی قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌رده‌که‌ونت. بوئه‌وه‌ی بیرقکه و 
دیارده لاوه‌کی و پاشکوکانی .خه‌ون روون بکه‌ینه‌وه. ده‌رفه‌ت بده‌ن بير له گلقپی کاره‌بایی 
بکه‌ینه‌وه. 

ثه‌و هزکاره‌ی واده‌کات» رووپشیک له مادده‌ی شوشه بق گلوپی کاره‌بایی دروست 
بکه‌ین. هه‌روه‌ها تیلیکی باریکی سپرینگی جیگرکراو له‌سهر چه‌ند ته‌لیکی ستونی راگر 
جیگیر بکه‌ین. پێی ده‌گوتریت پروسهی به‌رهه‌مهینانی رووناکی» هاوکات ثه‌رکی گلۆپى 
کاله انی به خن گر نی زووناکینته که واته زه‌خگزدتی رووتاکی واد ەکات هخه بل کر 
ثامیره بکنشین و دروست بکه‌ین. به‌لام گلوپی کاره‌بایی گه‌رمیش به‌رههم ده‌هیِنیت. 
ئەگەرچى گەرمى نه‌رکی گلوپی کاره‌بایی نییه. هه‌روه‌ها گه‌رمی هوکار و پالنه‌ری 
دروستکردنی گلۆپ نییه, به‌لام گه‌رمی به ساده‌یی کاتیک په‌یداده‌بیت. که رووناکی بهو 
رٍیگایه په‌یداده‌بیت. له‌سهر ثه‌و بنه‌مایه, ده‌لیین: گه‌رمی دیارده‌یه‌کی لاوه‌کییه و پاشکوی 
رووناکییه . 

به هه‌مان شیوه‌ی پرسی گلغپی کاره‌بایی له‌وانه‌یه ماوه‌یه‌کی زور به‌سه‌ر په‌یدابوونی 
سوری ده‌ماره‌کانی مشک تیپه‌ریبیت. که خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو به‌رههم ده‌هینیت. 
ئەركى پالپشتیکردنه لهو جوره‌ی خه‌و. به تایبه‌تی کاتیک میشکی مرۆف به دیاریکراوی بهو 
رنگایه خه‌وی جولمه‌ی خیرای چاو به‌رهه‌می ده‌هنتیت. له‌وانه‌یه له‌گه‌لیدا شه‌و شته‌ش 
به‌رهه‌مبیت» که پیی ده‌لنین خه‌ون. 

خه‌ون هاوشیوه‌ی ئه‌و گه‌رمییه‌یه که گلزپی کاره‌بایی وه‌کو پاشکوی رووناکی به‌رهه‌می 
ده‌هتننت, له کاتتکدا به‌رهه‌مهینانی گه‌رمی ثه‌رکی سهره‌کی گلۆپ نییه. به هه‌مان شیوه 
ده‌کریت خه‌ون دیارده‌یه‌کی لاوه‌کی پاشکوی بی سود و بی ثه‌نجام بیت. يان ثه‌نجامی 
لاوه‌کی بى مه‌به‌ستی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو زیاتر نه‌بیْت! 

ئەم بیرقکه‌یه مایه‌ی نیگه‌رانییه. ثایا وانییه؟ من دلنیام زور له ئێمه هه‌ستده‌که‌ن خه‌ون 
واتا و مه‌به‌ست و سودی خی هه‌یه! 

تاکو بتوانین گفتوگوی ئه‌و ئاسته‌نگ و چه‌قبه‌ستووییه بکه‌ین هه‌روه‌ها بزانین خه‌ون چ 
مه‌به‌ستیکی هه‌قیقی ههیه, له کاتیکدا قوناغی خه‌و تیده‌په‌رینیت که لیی په‌یدا ده‌بیتت. زانایان 
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ده‌ستییانکرد به دیاریکردنی ثه‌رکی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. دوای ثه‌وه‌ی ثه‌رکی خه‌و به 
روونی ده‌زانین, ده‌توانین ثه‌و هه‌قیقه‌ته بیشکنین, ثه‌گه‌ر خه‌ون لەگەل خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو دیت. ناوه‌روکی دیاریکراوی خه‌ون چییه" هاوکات مه‌رجه گرنگ و گونجاو و 
یه‌کلاکهره‌وه‌کانی شه‌و قزناغه‌ی خه‌و و سوده‌کانی بسزانین» ئەگەر شهوه‌ی خه‌وی 
پنوه‌ده‌بینیت» توانای دیاریکردنی سوده‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌سته‌به‌ر نه‌کات. 
په‌یامی ثئه‌وه‌مان پې ده‌دات» خه‌ون له ثه‌نجامتکی لاوه‌کی پاشکو زیاتر نییه» که‌واته خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو له خزیدا به‌سه. 

ئەگەر روون بووه‌وه. تق پیویستت به هه‌ریه‌ک له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و 
خه‌وبینینه به شتی دیاریکراو» له پنناوی به‌دیهینانی ئهو سودانه» روون ده‌بیتهوه لەگەل 
نه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو پیویسته. به‌لام ته‌نها خه‌و به ته‌نها بق به‌دیهینانی ثه‌و 
سودانه به‌س نییه. 

ثایه ئهو ثاویته ده‌گمه‌نه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌ون نایه‌ته دی, به‌لکو خه‌ون 
به دیاریکراوی ده‌بیت به تاقیکردنه‌وه بسه‌لمینریت پرسیکی پیویسته بوئه‌وه‌ی سوده‌کانی 
خه‌و به‌دیبهینریت؟ ئەگەر ئه‌وه سه‌میتراء ناکریت له بایه‌خ و گرنگی خه‌ون کهم بکریته‌وه و 
به دیارده‌یه‌کی لاوه‌کی پاشکق دابنرنت» يان به‌رهه‌میکی لاوه‌کی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 

به‌لکو زانست دان به‌وه‌دا ده‌ننت» خه‌ون به‌شیکی بنه‌ره‌تی خه‌وه. به‌سود و گونجاوه و 
پالپشتی خهو ده‌کات. هاوکات خه‌ون له خویدا خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو تنده‌په رتننت. 

به به‌کارهینانی ثه‌و چوارچنوه‌یه بق کارکردن. گه‌یشتین به دوزینه‌وه‌ی دوو سودی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به‌لام ثه‌و دوو سوده ته‌نها به خه‌و له قوناغی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو به‌دینایه‌ت. به‌لکو ده‌بیّت خه‌ون هه‌بیت. هه‌روه‌ها خه‌ون به شتیکی دیاریکراو 

خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو پنویسته, به‌لام به ته‌نها به‌س نییه» خه‌ون وه‌کو ئهو 
رووناکییه نییه له گلزپی کاره‌بایی ده‌رده‌چیت ... هه‌روه‌ها به‌رهه‌میکی لاوه‌کی نییه. به‌لکو 
ئەركى یه‌که‌می خه‌ون چاودیریکردنی ته‌ندروستی ئەقلى و هه‌لچوونه‌کانمانه» ثه‌و به‌شه‌مان 
جه‌خت ده‌کاته سەر ئەركى دووه‌می خه‌ون که داهتنان و چاره‌سه‌رکردنی کنشه‌کانه. بان 
ثه‌و توانایه‌یه هه‌ندیک كەس پهره‌ی پئ بدات و تاکو کوتایی به‌کاری ده‌هینیت. له ریگای 


کونترٍولکردنی خه‌ونه‌که‌ی» له به‌شی دواتر چاره‌سه‌ری هو پرسانه ده‌که‌ین. 
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خه‌ویینین نه‌و هیورکه‌رموه جوانه‌یه «(DREAMING—THE SOOTHING BALM)‏ 

ده‌لین کات برینه‌کان ساریژ ده‌کات» ماوه‌ی سالانیکی زوره بریارمداوه. ثه‌و حیکمه‌ته 
گه‌وره‌یه تاقییکه‌مه‌وه. لەبەرئەوە دەپرىسىم› ئەگەر ثه‌رکم راستکردنه‌وه‌ی دنت له‌وانه‌یه کات 
بیرنه‌کان ساریژ نه‌کات. به‌لکو لهو کاتانه برینه‌کان سارنژ ده‌ین کاتنک ساته‌کانی خه‌و به 
خه‌ون به‌سهر ده‌به‌ین. 

کارم له‌سه‌ر په‌ره‌پندانی ثه‌و تیورانه ده‌کرد. له ماوه‌ی جه‌وی جوله‌ی خبرای چاو. 
لەسەر نموونه‌ی کوکردنه‌وه‌ی چالاکییه‌کانی مشک و کیمیای مشک بونیادنراون. لهو 
تیوره ئه‌و پیشبینییه دیاریکراو و ړوون ههیه: خه‌ونبینین له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو شیوه‌یه‌ که له شنوه‌کانی چاره‌سه‌ری شه‌وانه. بان جخه‌ویینین له ماوه‌ی شه‌و قزناغه‌ی 
خهو» ثازاری سونتنهر له کنشه سه‌خنه‌کان داده‌مالنت. ئەو شازاره‌ی له ماوه‌ی خهو 
رووبه‌روومان ده‌یتنهوه» کاتنک له به‌یانی دواتر بندارده‌بینه‌وه. خه‌ون» چاره‌سهرمان بل 
هه‌لچوونه‌کان پنشکه‌ش ده‌کات. 

له دلی ئەم تیوره‌داء گورانی سه‌رسورهینه‌ر له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. له 
پێکهاته‌ی کیمیایی میشسک رووده‌دات» گیسراوه‌ی مادده‌ی کیمیایی بنه‌ره‌تی متنشک. 
بەستراوەتەوە يبه شله‌ژان و فشاری ده‌روونسی» ناوی ۱ نورئه‌درینالینه ك 
6 3 عکاتنک مرۆڭ ده‌چیته قۆناغى خه‌وی خه‌وبنین» مێشک ئارام ده‌بیته‌وه. 

له راستیدا خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له بيست و چوار کاتژمیر ئهو کاته‌یه که مینشکت 
يه ته‌واویی له به‌شه‌کانی ثه‌و ماددانه به‌تاله که شله‌ژان و قه‌له‌قی ده‌وروژننن. هو مادده 
ناوی (0۲۵0۲6۳011۳76) به (hrineمineمE‏ ناسراوه). له کاتی خهو ئهو ماددانه 
به‌کسانن به مادده کیمیاییهکانی ناو چه‌ستهت. که چه‌ستهت ده‌یان ناسیت و 
کاریگه‌ریییه کانییان ده‌زانیت. 

لیکزلینه‌وه‌کانی پێشوو که له‌سه‌ر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ثه‌نجامدرابوون. جه‌ختیان 
کردبووه سهر به‌شه بنه‌ره‌تییه‌کانی مشک له ړووی په‌یوه‌ندیان به هه‌لچوون و به 
یاده‌وه‌ریه‌وه» شه‌و به‌شانه له کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. به پرزسه‌ی دووباره 
چالاکبوونه‌وه تنده‌په‌رین» يان کاتیک خه‌وده‌بینین: ناوچه‌ی باده‌می و ناوچه‌ی رووپوشی 
منشک هه‌لده‌چن. هه‌روه‌ها هیپوکامپوس که ناوه‌ندی سه‌ره‌کی یاده‌وه‌ریبه, لنکولینه‌وه‌کان 
تاماژه به‌وهده‌که‌ن: ته‌نها له ناستی ناردنی په‌یام و فرمان ناوه‌ستنت. تاکو به ئەگەر 
چاره‌سه‌ری یاده‌وه‌رییه‌کان بکریت. ثه‌و یاده‌وه‌ریانه‌ی په‌یوه‌ندیان به هه‌لچوونه‌کانه‌وه هه‌یه, 


له حالهتى خه‌وبینین چاره‌سهرکردن پرسنکی کرده‌بب 4 ههروه‌ها سه‌چاوه‌ی 
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چاره‌سه‌رییه‌کان نییه. ئنستا سورین له‌سه‌ر نه‌وه‌ی تیبگه‌ین» دووباره یاده‌وه‌رییه‌کان له 
مشک تال له مااددی کفیایش هه و وخ چالک تیه هر له کامکیا تەی ماددانه 
هوکاری شله‌ژان و توندوتیژیین. ثه‌وه وایکرد بپرسم: ایا مشک له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو. دووباره له سایه‌ی ثارام بوونه‌وه‌ی ده‌ماره‌خانه کیمیاییه‌کان چاره‌سه‌ری 
ئەزموون و بارودوخه بیزارکه‌ره‌کانی ناو یاده‌وه‌ری ده‌کات. واتا له سایه‌ی (دابه‌زینی 
ئاستی ۵۲20۲6۲211۳6)؛ يان له سایه‌ی زینگه‌ی خه‌ونی میّشکی ثارامدا؟ 

ثایا حاله‌تی خه‌ون له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو نه‌خشه‌کیشراوه. تاکو ببیته 
ثارامی شه‌وانه و هیورکره‌وه. يان ببیته ثه‌و ثارامی و هیورکه‌ره‌وه‌ی. هه‌لچوونی به‌هیّز و 
بریندارکه‌ر له ژیانی روژانه‌مان لابدات؟ پرسه‌که به‌وشیوه‌یه ده‌بیّت, که زانستیی بایولژیی 
ده‌ماری و زانستیی فسیولزژی ده‌ماری پیمانده‌لیت. هه‌موو پرسه‌کان به‌وشیوه‌یه ده‌بن, 
له‌وانه‌یه لەگەل هه‌ستتکی چاکتر به ارسته‌ی رووداوه بیزارکه‌ره‌وه‌کان له خه‌و هه‌لستین, 
که رزژی پیشوو يان له روژانی رابردوو له‌گه‌لیان ژیاوین. 

هو تیزری چاره‌سه‌ری شه‌وانه‌یه. به‌پینی ثه‌و تیوره. پرقسه‌ی خه‌ون له خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو دوو ثامانج به‌دیده‌هینیت» ئامانجه‌کان ثه‌و گرنگی و تایبه‌تمه‌ندیانه‌یان هه‌یه: 

۱- خهو بق به‌یادهاتنه‌وه‌ی ورده‌کاری ثه‌زموونه گرنگ و به بایه‌خه‌کانه, هه‌روه‌ها 
تاویزانی مه‌عریفه‌مان ده‌کات و ده‌یانکات به دیدگا و تتروانینمان. 

۲- خه‌و بق له‌یادچوونه‌وه‌یه. يان له‌وانه‌یه بق بارگاویکردنمانه به هه‌لچوونه به ثازاره 
قوله‌کانی یاده‌وه‌ریمان. که پیش خه‌وتن په‌یوه‌سهت بووینه پنیانه‌وه. 

ئەگەر ثه‌وه راستبیت, حاله‌تی خه‌ون پالپشتی دوو جوریی پنداچوونه به ژیان ده‌کات؛ به 
مه‌به‌ستی چاره‌سهرکردنیان. 

بیربکه‌وه و بگه‌ریوه بق مندالی» هه‌ولبده هه‌ندیک له به‌هیزترین هه‌لچوونه‌کانت به‌یاد 
بیته‌وه» تیبینی بکه. نه‌وه‌ی ده‌توانیت زیاتر به‌یادیان بهینیته‌وه نه‌و یاده‌وه‌ریانه‌ن به 
سروشتیی هه‌لچوونن,. له‌وانه‌یه بتوانی ثه‌زموونی جیابوونه‌وهت له باوک و دایکت به‌یاد 
بیته‌وه» که ه‌زموونیکی ترسناکه. يان به‌یادهاتنه‌وه‌ی ثه‌زموونی توتق‌موبتلیک لەسەر شه‌قام 
خه‌ریک بووه خۆت پندا بکێشیت. تیبینی بکه به‌یادهاتنهوه‌ی ئهو یاده‌ورییانه به 
ورده‌کارییه‌وه, هه‌مان پله‌ی هه‌ست و هه‌لچوونه‌کانی کاتی ثه‌زموونه‌که‌یان ده‌بیت. يان 
به‌لای كەم به‌شیکی زۆری بارگاویبوونه‌که‌یان نه‌ماوه. 

ده‌توانیت جاریکی دیکه ئهو یاده‌وه‌ریانه به وردی و دروستی زیندووبکه‌یه‌وه» به‌لام 
هه‌مان په‌رچه‌کرداری ناخه‌کیی که له کاتی رووداوه‌که هه‌بووه دووباره نابیته‌وه» ثه‌گه‌رچی 
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تاکو ئیستا به‌یادت دینه‌وه. به‌پینی ئهو تیوره. نیمه له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
خه‌ون ده‌بینین. بوئه‌وه‌ی له هه‌لچوونه‌کان رزگارمان بیت و له ثه‌زموونه‌کانی رابردوو 
دوور که‌وینه‌وه. 

له ریگای کاریگه‌ریی چاره‌سه‌ری هیورکهره‌وه شه‌وانه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ثه‌رکه جوانه‌که‌ی جیبه‌جی ده‌کات. ثه‌رکی خه‌و جاریکی دیکه جیاکردنهوه‌ی روپوشی 
هه‌لچوون, له ثه‌نجامی ثه‌زموونی ده‌وآمه‌ند به مه‌عريفه» به‌وشیوه‌یه ده‌توانین رووداوی 
روژه دیاره‌کانمان به‌یاد بیته‌وه و لنیان فیرببین و سودیان لنیبینین» به‌بی ثه‌وه‌ی به 
هه‌لچوونه‌کان بارگاوی ببین و ئازار بچیژین, له کاتیکدا رووداوه‌کان ثه‌زموونی ثازارب»‌خش 
وو کته ره ره اهر 

سه‌باره‌ت بهو پرسه به‌لگه‌یه‌کی روونم هه‌یه, ئەگەر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ئه‌و 
پرقسه‌یه جنبه‌جی نه‌کات. له کاتی هه‌بوونی حاله‌تی قه‌له‌قی درنژخایه‌ن» له چوارچنوه‌ی 
تری یاده‌وه‌رییه خودییه‌کانمان ده‌مینینه‌وه. به‌لام ئێمه بهو یارده‌وه‌رییانه‌مان رازی نابین. 
هه‌ر جاریک یاده‌وه‌رییه‌کی دیارمان به‌یاد دیته‌وه» به هه‌مان هه‌لچوون بارگاوی ده‌بینه‌وه و 
دووباره هه‌لچوونه‌که چالاک ده‌که‌ینه‌وه. به‌لام قوناغی خه‌ون له کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو, یارمه‌تیمان ده‌دات ثه‌و رووداوی بارگاویبوون به هه‌لچوونی نه‌رینییه تنپه‌رننین؛ به 
پشت به‌ستان به جوریک چالاکی ده‌گمه‌نی مشک و به پشت به‌ستان به پیکهاته‌ی کیمیای 
ده‌ماره‌خانه‌کانی متشکمان. 

نه‌وه نه‌نجامی پنشبینیکراوی نه‌و تیوره‌یه» دوای نه‌و قوناغه. قوناغی تاقیکردنه‌وه‌ی 
ه‌زموونی دیت. يان قوناغی ئه‌نجام دیت. هه‌نگاوی یه‌کهم به ثاراسته‌ی به‌درق‌خستنه‌وه‌ی 
تیزره‌که‌یه يان په‌سنکردنی تیزره‌که و سه‌لماندنی ثه‌نجامه‌که‌یه‌تی. 

به‌یارمه‌تی کومه لک گه‌نجی ته‌ندروست. که به هه‌ره‌مه‌کی دابه‌شمانکردن بق دوو گروپ. 
کاتیک له ناو ثامیری رووپیوی وننه‌گرتنی میشک به ره‌نینی موگناتیسی بوون» ههر 
گروپیکیان زنجیره‌یه‌ک وینه‌یان وروژینهری ثاگاییان سه‌یرکرد. له کاتی سه‌یرکردنی 
وینه‌کان. چالاکییه‌کانی هه‌لچوونی میشکییانمان پیوانه‌کرد. 

دوای تیپه‌ربوونی دوازده کانژمیر. له تاقیکردنهوه‌ی به‌که‌م» دووباره جاریکی دیکه 
که‌نجه‌کانمان خسته‌وه ناو ثامیری رووپیوی وینه‌گرتنی میشک به ره‌نینی موگناتیسی. 
هه‌مان زنجیره وینه‌مان پیشاندانه‌وه» بوئه‌وه‌ی یاده‌وه‌ریان بوروژننین. جاریکی دیکه 
چالاکییه‌کانی هه‌لچوونی میشکییانمان پیوانه‌کردنه‌وه. له ماوه‌ی ئهو دوو کزرسه‌ی 
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تاقیکردنه‌وه. که دوازده کاتژمیر نیوانیان بوو به‌شداربووان به پیی هیزی ئاگاییان بق 
هه‌ریه‌ک له وینه‌کان» وننه‌کانیان ریزبه‌ندکرد. 

به‌لام پرسه‌گرنگه‌که ثه‌وه‌یه. نیوه‌ی به‌شداربووان وینه‌کانییان له به‌یانی بینیبوو. جاری 
دووهم له ئیواره. دوای ثه‌وه‌ی له نټوان دوو بینینه‌کان به ئاگایی مابوونه‌وه. له کاتیکدا 
گروپی دووهم له به‌شداربووان وینه‌کانییان له ئټوارهدا بینیبوو. جاریکی دیکه له به‌یانی 
روژی دواتر. دوای یه‌ک شه‌وی ته‌واو له خه‌و دووبار بینیبوویانه‌وه. بهو ریگایه توانیمان 
پنوانه‌ی چالاکییه‌کانی میشکیان به ریگایه‌کی بابه‌تیانه بکه‌ین» له ریگای ثامیری رووپنوی 
وینه‌گرتنی میشک به ره‌نینی موگناتیسی» مێشکیان زانیاریان له‌سهر وینه‌کان پیداین 
هه‌روه‌ها له رٍیگای ئامیری رووپیویه‌که تواناییمان استی زانینی به‌شداربووان بزانین, که 
خویان هه‌ستیان پنده‌کرد و ده‌یانزانی. ثه‌وه‌ی له ریگای ثامتری رووپنوییه‌که زانیمان, 
زانینی خودی به‌شداربووان بوو, نهک بابه‌تی» له ئەزموونه نویّیه‌که» دوای هو ثه‌زموونه‌ی 
به‌شداربووان له شه‌وی پتش بینینی وننه‌کان بق جاری دووهم پنیدا تتپه‌ریوون. مه‌به‌ستمان 
به‌راوردکردنی ناستی زانیان و به‌یادهاتنه‌وه بوو له نیوان ئه‌وانه‌ی خه‌وتبوون و ثه‌وانه‌ی 
نه‌حه‌وتبوون. 

ئهو گروپه‌ی له نیوان دوو کورسه‌که‌ی بینینی وینه‌کان خه‌وتبوون, دابه‌زینی به‌رچاو له 
ئاستی هه‌لچوونی ناگاییان هه‌بوو. پرسی دابه‌زینی هه‌لچوونی ناگاییان وهلامیک بوو بق 
بینینی هه‌مان وینه له نوی هه‌روه‌ها ثه‌نجامی رووپنوی وننه‌ی مشک به ره‌نینی 
موگناتیسی دابه‌زینی به‌رچاوی له په‌رچه‌کرداری (باده‌می) ده‌رخست. که ناوه‌ندی 
هه‌لچوونی میشکه و هه‌ستی نازاربه»‌خش دروست ده‌کات. نه‌گه‌رچی لای به‌شی پیشه‌وه‌ی 
مێشک به‌شی ثه‌قلانی" دوای خه‌وتن به‌شداری له هه‌لچوونی ناگایی ده‌کات. ههروه‌ها 
کاریگه‌ریی ترسناکی له‌سه‌ر په‌رچه‌کرداره‌کانی هه‌لچوون هه‌یه, بهلام ثه‌و گروپه‌ی 
کورسه‌کانی بینینی وینه‌کانیان به‌بی ده‌رفه‌تی خه‌وتن تنپه‌راند» بینینی وینه‌کان نه‌بوو به 
به‌شیک له بونیادی مه‌عریفه‌یان و نه‌بوون به یاده‌وه‌ری, کاریگه‌رییه نه‌رینییه‌کان به 
تنپه ربوونی کات له‌سه‌ریان ده‌رنه‌که‌وت. 

به‌لکو په‌رچه‌کرداری هه‌لچوونی میشکیان وه‌کو پنشتر بیهیز و نه‌رنتی بووء» له کاتی 
بینینی وننه‌کان بق جاری دووهم هه‌لچوونی میشکیان له‌وه زیاتر نه‌بوو؛ واتا ھەر ثه‌وه‌بوو 
که به تونژه‌ره‌کانییان راگه‌یاندبوو. هه‌مان هه‌ستی ثازاریان دووباره بووه‌وه و که‌می 


نه‌کرد. 
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خه‌وی به‌شداربووانمان له ماوه‌ی شه‌وی نیوان دوو کورسهکه‌ی بینیننی وینه‌کان 
تومارکرد» له‌سهر بنه‌مای توماره‌کان توانیمان وه‌لامی ثه‌و پرسیاره بده‌ینه‌وه: ثایا شتیک 
هه‌یه په‌یوه‌ست بیت به شیوازی خه‌و؟ يان به جوریی خه‌و؟ ثایا له ثه‌نجامدانی بارگاوی 
بوونی هه‌لچوون به تنپه‌ ربوونی شه‌وی دواتر. پنشبینی راده‌ی سه‌رکه‌وتنی خهو ده‌کریت؟ 

تیزره‌که پنشبینی خه‌وبینینی له حاله‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو کرد. هه‌روه‌ها 
پیشبینیکرد شیوازی خه‌و بق دابه‌زاندنی هیزی چالاکی کاره‌بایی په‌یوه‌ست به شله‌ژان و 
فشاری ده‌روونی له ماوه‌ی خه‌وبینین له کیمیای مشک پنچه‌وانه ده‌کاته‌وه» دابه‌زینی هیرزی 
چالاکی کاره‌بایی راده‌ی سه‌رکه‌وتتی چاره‌سه‌ری شه‌وانه له نیوان که‌سیک و که‌ستکی دیکه 
دیاری ده‌کات. واتا ثه‌وه کاته کاریگه‌ریی خوی ده‌بیت. بهلام زامه‌گان چاره‌سهر ناکات 
به‌لکو ئه‌و کاته‌ی مرف له خه‌وبینین به‌سه‌ری ده‌بات» زامه‌کانی چاره‌سهر ده‌بنت. واتا ثه‌و 
کاتانه‌ی به خه‌وبینین تییده‌په‌رننین. هه‌لچوونه نه‌رینییه‌کانمان داده‌به‌زینت. هاوکات خه‌و 
ده‌بیته ده‌رفتی چاکبوونه‌وه‌ی زامه‌کانمان يان برینه‌کانمان.. 

پرسیکی روونه خه‌و آبه تایبه‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بق چاکبوونهوه‌ی 
برینه‌کانی هه‌لچوون پیویسته. به‌لام؛ ثایا خه‌وبینین له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو؛ 
خه‌و بینینه به هه‌لچوونه‌کان. يان تەنانەت مرۆف خهو به هه‌مان هه‌لچوون ده‌بینیت, که‌واته 
خه‌وبینین پرسیکی پیویسته. بزئه‌وه‌ی مرو بتوانیت ئهو هه‌لچوونه بره‌وننیته‌وه» تاکو 
ثه‌قلمان ته‌ندروست بیت و له قه‌له‌قی و که‌ثابه بیپاریزین؟ (دکتور روزالیندا کارترایت) له 
زانکوی راش له شیکاگو توانی گرڼی ئهو پرسیاره بکاتهوه و له ره‌وتی کاره‌کانی له 
نه‌خوشه‌کان وهلام بداته‌وه. 

کارترایت به پشه‌نگ داده‌نریت» تواناکانی له بواری تویژنه‌وه له خه‌و, له فروید که‌متر 
نییه. بریاریدا تویژینه‌وه له ناوه‌روکی خه‌وبینینی ئهو خه‌لکانه بکات, که نیشانه‌ی که‌ثابه‌یان 
هه‌ییه. له ئەنجامى تنپه‌رینیان به ئەزموونى همه‌لچوونی سه‌خت و به‌هیز» له ثه‌نجامی 
جیابوونه‌وه يان دابرانی روخینه‌ر له نیوان ئه‌وینداره‌کان و حاله‌تی جیابوونه‌وه‌ی تال و 
سه‌ختی نیوان خوشه‌ویسته‌کان؛ وه‌کو مردن و ونبوون و ته‌لاق. 

بق ئەم مه‌به‌سته ده‌ستیکرد به کو‌کردنه‌وه‌ی راپورت و داتای خه‌وبینینی شه‌وانه لهو 
که‌سانه‌ی رووبه‌پووی ئه‌و جوره دابرانانه بیووونه‌وه. دکتور کارترایت له نیو راپورته‌کان 
به‌دوای نیشانه‌ی روون ده‌که‌را. اماژه به بابه‌تی هه‌لچوونی ديار له خه‌ونه‌کانییان بکات» 
به‌راورد لەگەل ژیانی بیداریییان و ثاگاییان» دوای کوکردنهوه» بق ماوه‌ی یه‌ک سال 
هه‌لسه‌نگاندن و به‌دواداچوونی بو حاله‌ته‌کانیان کرد بوئه‌وه‌ی به روونی بزانیت, حاله‌تی 
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که‌ئابه و قه‌له‌قی نه‌خوشه‌کان له ئه‌نجامی هه‌لچوونه‌کانییانه. دواتر هه‌لچوونکه‌یان نه‌ماوه؛ 
يان تاکو ئێستا هه‌لچوونه‌کانیان به‌رده‌وامه. 

کارترایت له زنجیره‌یه‌ک گوتار که تاکو ثه‌مرق به سه‌رسامییه‌وه ده‌یانخوینمه‌وه» پوونی 
کرده‌وه ئهو نه‌خوشانه‌ی خه‌ونییان به شیوه‌کی پوون راسته‌وخق له دوای ثه‌زموونه 
ثازاربه‌خشه‌کانییان بینیبوو» ته‌نها ثه‌و نه‌خوشانه توانیان دوای به‌ک سال له تویژینه‌وه‌یه له 
رووی ئه‌قلی ته‌ندروست چاکببنه‌وه» جاریکی دیکه توشی که‌ثابه نه‌بنه‌وه» به‌لام ثه‌وانه‌ی 
خه‌ونه‌کانیان په‌یوه‌ندی به ثه‌زموونه ثازار به‌خشه‌کانیان نه‌بوو» نه‌یانتوانیبوو ثه‌زموونه 
ثازار به‌خشه‌کانیان تیپه‌رینن, به‌لکو به توندی توشی که‌نابه ببوون. 

کارترایت سه‌لماندی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو» له خویدا بەس نییه, هه‌روه‌ها ثه‌وه‌نده 
بەس نییه. مرۆف خه‌ونی گشتی ببیننت» به تایبه‌تی کاتیک پرسه‌که په‌یوه‌سته به تنپه‌راندنی 
هه‌لچوونه‌کانی رابردوو و رزگاربوون لیّی هه‌یه. به پیچوانه‌وه ئهو نه‌خزشانه پیویستییان 
به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وبینینه» به‌تایبه‌تی پنویستیان بهو جذره‌ی خه‌ونه: 
خه‌ونیک به روونی بابه‌ته‌کانی هه‌لچوونی رووداوه‌که له‌خزبگریت, له ناگایی لیی رووداوه. 
هه‌روه‌ها خه‌وبینین بهو هه‌ستانه‌ی له کاتی توشبوون به پووداوه‌که هه‌ستی پنکردووه. 

هو خه‌ونانه‌ی ناوه‌روکیکی دیاریکراویان هه‌یه. ده‌توانن نه‌خوشه‌کان له کاریگه‌ریییه‌کانی 
هه‌لچوون رزگار بکه‌ن. هه‌روه‌ها ده‌رفه‌تی چاکبوونه‌وه بره‌خسینن» له‌به‌رئه‌وه‌ی حاله‌تی 
رابردووی پر له ثازار. به‌لکو به‌ره‌و هه‌لچوونی نوی بچیت. 

ثه‌و داتایانه‌ی کارترایت له تاقیکردنه‌وه‌کان کویکردنه‌وه. زیاتر جه‌ختیان لەسەر تیوری 
چاره‌سه‌ری شهوانه‌ی بایولوژیی ده‌کرده‌وه. سه‌بارهت بهو پرسه پنویست بوو چاومان به 
یه‌کدی بکه‌ویت. دواجار له کونگره‌یه‌ک له شاری سیانل چاومان به یه‌کدی که‌وت. 
به‌وشیوه‌یه توانیم تیزره‌که و تویژینه‌وه‌که له میمبه‌ره‌وه بگوازمه‌وه بق شوینی خه‌وی 
نه‌خوشهکان. هه‌روه‌ها به‌شداری راسته‌وخق له دقرینه‌وه‌ی چاره‌سهر بق ده‌روونی 
تیکشکاویان بکه‌م. له ثه‌نجامی رووداویک توشی شله‌ژانی به‌هیز بوونه. 

ززربه‌ی نه‌خوشه‌کان له دوای رووداوه‌کان توشی شله‌ژانی به‌هیز ده‌بن, بق نموونه 
جه‌نگاوهره‌کان» پیش چاکیوونه‌وه کاتنکی سه‌خت له ژیانیان لەگەل رووداوه‌کانی رابردوو 
تیده‌په‌رینن. له زور حالهت. نه‌خوشه‌کان ناماژه‌ی روژیان به خیرایی له یاده‌وه‌رییه 
ئازاربه‌خشه‌کانیان پى ده‌گات. کاتێک ناماژه‌کان به قلییان ده‌گات دووباره توشی که‌تابه 
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سه‌باره‌ت به پرسی چاره‌سه‌رکردنی نه‌خوشه‌کان» پرسیم: ثه‌گه‌ر ریکار و میکانیزمی 
چاره‌سه‌ری شهوانه له ریگای خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له یارمه‌تیدانی ثه‌و که‌سانه‌ی له 
دوای رووداوه‌کان توشی شله‌ژانی به‌هیز بووینه. سه‌رکه‌وتوو نه‌بووء له‌وه‌ی نه‌خوشه‌کان 
چۆن به کارامه‌یی هه‌لسوکه‌وت له‌گه‌ل یاده‌وه‌رییه ثازار به‌خشه‌کانییان بکه‌ن. 

کاتیک سهربازیکی جه‌نگاوه‌ری له راسردوو گرفتاری ناماژه‌ی یارده‌وه‌رییه 
ثازاریه‌ خشه‌کان ده‌بوو. بق نموونه ده‌نگیگ له شیوه‌ی گرمه‌ی پیکدادانی ئۆتۆمۆبێل له‌لای 
دووباره ده‌بیته‌وه» که‌و ده‌نگه واده‌کات سه‌ربازه‌که جاریکی دیکه لەگەل ئه‌زموونی رووداوه 
بیزارکه‌ره‌کانی جه‌نگی به‌یاد بیته‌وه و له‌گه‌لیدا بژیت. ئهو نموونه‌یه په‌یامی ثه‌وه‌مان 
پنده‌دات. له ماوه‌ی خه‌و یاده‌وه‌ری به ته‌واویی لهو هه‌لچوونه به‌تال نه‌بووه. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ئه‌و تنگه‌يشتنه» له کاتی قسه‌کردن له نورینگه له‌گه‌ل شئه‌و نه‌خق‌شانه‌ی له 
ثه‌نجامی رووداویک توشی شله‌ژانی به‌هیز بووینه. ززربه‌ی جار به پوونی ده‌لین: له 
توانامان دانییه ثه‌و ثه‌زموونه تیِپه‌رینین. به شیوه‌یه‌ک وه‌سفی شله‌ژانی میشکییان ده‌که‌ن, 
له ژه‌هری هه‌لچوون رزگاری نه‌بووه, هه‌روه‌ها له ثه‌نجامی به‌یادهاتنه‌وه‌ی به‌رده‌وامی 
رووداوه‌کان. له‌سهر ههلچوون راهاتوون, بویه تاکو هو یاده‌وه‌رییه بمینیتهوه 
هه‌لچوونه‌کان به‌رده‌وام دەبێت ئاماژه‌ی یاده‌وه‌رییه خیراکان» چونکه ثئه‌قل نه‌یتوانیوه به 
کرداری له هه‌لچوونه‌کان رٍزگاری ببیت. 

به پوونی ده‌زانین ئهو نه‌خشانه‌ی له دوای رووداوه‌کان گرفتاری شله‌ژانی به‌هیزن» 
خه‌ویان پچرپچر و شله‌ژاوه. به تایبه‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو هه‌روه‌ها ده‌زانین 
ئاستی (۱0۲30۲6۲8106) که کوئه‌ندامی ده‌ماری له نه‌خوشانی توشبوو بهو شله‌ژانه 
ده‌یریژیت. له به‌رزترین استی سروشتیی خزیدایه. 

لەسەر بنه‌مای تیزری چاره‌سه‌ری شه‌وانه. له ریگای خه‌وبینین له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو هه‌روه‌ها له رنگای ده‌رکه‌وتتی داتای پشتیوانیکردن» تیوری ته‌واوکاريم داناء 
نموونه‌یه‌کی تیوره‌کهم له‌سه‌ر شله‌ژانی توند؛ له دوای رووداوه‌کان جیبه‌جیکرد. ثه‌و تیزره‌ی 
پنشتنیارم کردووه. میکانیزمیکی به‌شداری شاراوه‌ی پشتی شله‌ژانه تونده‌کانه له دوای 
رووداوه‌کان, ئهو میکانیزمه ئاستی سهرکیشی (0۲80۲61106) له مێشک بهرز 
ده‌کاته‌وه. که توانای نه‌خوشه‌که به به‌رده‌وامی له چوونه حاله‌تی سروشتیی خه‌وبینین له 


ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دیاری ده‌کات. 


YAY 


له ئەنجامدا منشکی نه‌خوشه‌که له شه‌وان توانای به‌تالکردنهوه‌ی باده‌وه‌ری له 
بارگاویبوون به‌رووداوه‌که و هه‌لچوونی نابیت. له‌به‌رئه‌وه ژینگه‌ی کیمیایی مشک بق 
فشاری ده‌روونی له ئاستی سروشتیی زور به‌هیزتره. 

ثه‌وه‌ی پالینام بق زیاتر تویژینه‌وه‌یه و به‌رده‌وامبوون له‌سهر ثه‌و پرسه, حاله‌تی دووباره 
بوونه‌وه‌ی که‌ثابه‌ی به‌هیزه له نه‌خوشه‌کان, حالّه‌تی دووباره بوونه‌وه‌ی که‌ثابه پرسیکی 
روون و دیاره له نه‌خوشه‌کان. چونکه حاله‌تی کهئابه لیستنکه لهو داتایه‌ی له نه‌خوشه‌کان 
کزکراوه‌ته‌وه. هاوکات ده‌توانین توشبووان به حاله‌تی که‌ثابه‌ی به‌رده‌وام ده‌ستنیشان بکه‌ین. 
ئەگەر مشک نه‌یتوانی هه‌لچوونی بارگاوی له ماوه‌ی شه‌وی یه‌کهم له یاده‌وه‌ری دوور 
بخات‌وه, که له دوای ثه‌زموونکردنی رووداوه‌که توشی بووه. به‌پنی تیور چاره‌سه‌ری 
شه‌وانه, هه‌ولی دووه‌م بق رزگاربوون له یاده‌وه‌ری هه‌لچوون له ئه‌نجامی بارگاویبوون به 
هه‌لچوون. زور به‌هیزه. 

ئەگەر ئهو پروسهیه له شه‌وی دووهم شکستی هیناء ثه‌وه هه‌مان پرۆسه له شه‌وی 
دواتر دووباره ده‌بیته‌وه» هه‌روه‌ها له شه‌وی سییهم و شه‌وانی دواتریش پرقسه‌که 
به‌رده‌وام ده‌ینت» ئهو حاله‌ته به ته‌واویی ده‌ریده‌خات له رٍیگای روودانی که‌ثابه‌ی دووباره 
بووه‌وه» واده‌کات که‌سی نه‌خزشی له دوای رووداوه‌که شهله‌ژانه‌کانی توندتر بێټت» 
به‌وشیوه‌یه شهو له دوای شهو له‌گه‌ل یاده‌وه‌رییه ثازار به‌خشه‌که‌ی بژیت. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه. پنشبینی ثه‌وه ده‌که‌م. ده‌توانین که‌سه‌که بخه‌ینه ژیر 
تاقیکردنه‌وه: به مه‌به‌ستی که‌مکردنه‌وه‌ی ناستی (۵0۲20۲6۲31176) له کاتی خهو له 
میشکی نه‌خوشه‌که, له دوای ثه‌زموونکردنی رووداوه‌که» بق نه‌وه مه‌به‌سته مه‌رجی کیمیایی 
اماده ده‌که‌ین» بوشه‌وه‌ی خهو رولی چاره‌سهرکردن ببینیت. له کاتی به‌کارهینانی 
چاره‌سه‌ری کیمیایی؛ چاوه‌روان ده‌که‌ین» بوئه‌وه‌ی بتوانین خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بق 
نه‌خوشه‌که بگیرٍینه‌وه» که ماوه‌ی خه‌وی ته‌ندروست و جوریییه. له‌گه‌ل گنرانه‌وه‌ی حاله‌تی 
خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاو له‌ده‌ستچوو بق نه‌خوشهکه» پنشبینی ده‌کرین» نیشانه‌کانی 
شله‌ژانی توندی میشک که له دوای رووداوه‌که توشی بووه؛ چاکتر بیت. هه‌روه‌ها 
چاوه‌روان ده‌کریّت دووباره بوونه‌وه‌ی که‌ثابه‌ی ثازاربه‌خش كەم بیته‌وه. 

تیوری چاره‌سه‌ری شه‌وانه. تیزریکی زانستیییه. له کاتی لیِکزلینه‌وه به‌دوای به‌لگه و 
نه‌خشه‌ی پالاتیکردنی نه‌خوشه‌که بق خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌گه‌رام. له کاتی گه‌ران و 
لیکزلینه‌وه‌کان ریکه‌وتیکی جوان به‌دیهات! 


YAY 


چاوم به (د. مورایی راسکیند) پزیشکی کارا له نه‌خوشحانه‌ی سیاتلی سەر به وه‌زاره‌تی 
جه‌نگاوه‌ره دیرینه‌کان له حکومه‌تی ثه‌مریکا که‌وت. که چووبووم بق کونگره‌ی سیاتل بق 
خستنه‌رووی تویژینه‌وه‌کهم له‌سهر تیوری چاره‌سه‌ری شهوانه. هاوکات (د. راسکیند) 
ثاماده‌ی گونگره‌که بوو. به‌لام ثاشنایه‌تی و زانیاریمان له‌سه‌ر یه‌کدی نه‌بوو» راسکیند 
پیاویکی بالابه‌رز و چاو جوان بوو. خاو و خلیسکی و ره‌فتاره گالْته‌جارییه‌کانی سه‌رنجی 
هه‌له‌ی پى ده‌دایت. ره‌فتاره‌کانی وایانکرد له توانای زیره‌کی و لنهاتوویی زانستیی که‌م 
بکه‌مه‌وه» له سه‌ره‌تادا زور بایه‌خم پیی نه‌دا. 

ثه‌گه‌رچی راسکیند تویژه‌ریکی بالابوو له بواری شله‌ژانی توندی له دوای رووداوه‌کان, 
هه‌روه‌ها له بواری نه‌خوشی خهله‌فان. له کونگره‌که‌دا کوتا لیکولینه‌وه‌ی خوی خسته‌روو» 
ثه‌نجامی لیکولینه‌وه‌که‌ی مایه‌ی سه‌رسورمانی بوو! لیکلینه‌وه‌که‌ی له‌سه‌ر حاله‌تی شله‌ژانی 
توندی دوای رووداوه‌کان بوو. راسکیند چاره‌سه‌ری نه‌خوشه جه‌نگاوه‌ره دیرینه‌کانی به 
به‌کارهتنانی حه‌پنک ده‌کرد. حه‌په‌که‌ی کاریگه‌ریی گشتی له‌سهر حاله‌تی نه‌خوشه‌کانی 
هه‌بوو» حه‌په‌که ناوی (برازوسین) بوو. حه‌په‌که بو ریکخستنه‌وه‌ی فشاری به‌رزی خوننیان 
بوو» ئهو ده‌رمانه يان حه‌په رولی له دابه‌زاندنی فشاری خوین له‌جه‌سته‌دا هه‌بوو» به‌لام 
راسکیند بینیبووی حه‌په‌که‌ی سودی زوری بق میشک ههیه» ثه‌گه‌رچی له سهره‌تادا سوده‌ی 
پنشبینی نه‌کراوبوو. هاوکات که‌ثابه‌ی دووباره‌بوونوه‌ی شله‌ژانه تونده‌کانی دوای 
رووداوه‌کان كەم ده‌کرده‌وه, دوای تیپه‌ربوونی چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک له‌سهر ناقیکردنه‌وه‌که‌ی: 
نه‌خوشه‌کان ده‌هاتنه‌وه بق نورینگه‌که‌ی و به سه‌رسورمانه‌وه پنیان ده‌گوت. دکتور شتیکی 
اکان ودار کات گنان فووبا ره که که راز دتهره فشا جاک کی له ری 
شه‌وانه ده‌ترسم . 

ده‌رکه‌وت حه‌پی (برازوسین) که راسکیند بق دابه‌زاندنی فشاری خوینی نه‌خوشه‌کان 
دایده‌نیت. کاریگهریی لاوه‌کی پنشبینینه‌کراوی له ړووی توانسای دابه‌زان‌دنی ئاسستی 
(0۲20۲6051176) له متشک ههیه. راسکیند به‌بی مه‌به‌ست تاقیکردنه‌وه‌که‌ی ثه‌نجامدا بوو» 
ئامانجی ثه‌وه‌بوو؛ له کاتی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی مه‌رجی کیمیای ده‌ماری بق دابه‌زاندنی چری 
ئاستی ناسروشتیی (۷0۲20۲6۲8116) پتویست ببیننت له‌به‌رئه‌وه‌ی ئاستی ناسروشتیی 
(€inاNNoradrena‏ فشاری ده‌روونی" له کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له میشک 
درووست ده‌کات» فشاری ده‌روونی واده‌کات ئهو نه‌خوشانه‌ی له دوای رووداوه‌کان توشی 


شله‌ژانی توند ده‌ین» بو ماوه‌یه‌کی درټژ له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بیبه‌شبن. 


۳۸۶ 


به‌پنی تاقیکردنه‌وه‌کان حه‌پی (برازوسین) پله پله کار له‌سه‌ر که‌مکردنه‌وه‌ی شه‌پولی 
به‌رزی (0۲20۲67031106() له مێشک ده‌کات. به تنپه‌ریوونی کات ده‌رفه‌ت به نه‌خوشه‌کان 
ده‌دات. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی جوریی بخه‌ویت. له‌گه‌ل به‌رده‌وامی له خه‌وی جوله‌ی 
ته‌ندروست و خترابی چاوء نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که له نه‌خوشه‌کان له پاشه‌کشی دایوو, 
هه‌روه‌ها نوره‌ی که‌ئابه‌که‌یان که‌میده‌کرد و پاشه‌کشنی ده‌کرد. 

په‌یوه‌ندی نیوانمان له‌گه‌ل (د. راسکیند) به گفتوگوزی زانستیی له ماوی روژانی 
بیرکلی له تاقیگه‌کهم سه‌ردانی کردح» به درنژایی رۆژ به‌بی وه‌ستان قسه‌مان لەسەر پرس 
0 حاله‌ته‌کان دەکرد» له ماوه‌ی شه‌وه‌که‌ش قسه‌کانمان به‌رده‌وام يوو به تایبه‌تی 
گفتوگوکانمان سە‌بارەت به نموونه بایزلژیییه ده‌مارییه‌کان بوو› بۆ چاره‌سه‌ری هه‌لچوون 
له کاتی خه‌وی شه‌وانه. هه‌روه‌ها چۆن بتوانین بهو نموونه‌یه. شیکاری ناياب بق حاله‌تی 
نه‌خوشییه‌که بکه‌ین» هه‌روه‌ها له رینگای حه‌پی ناوبراو شیکارییه‌کی دروست و زانستیی بق 
حاله‌تی نه‌خوشییه‌که بدوزینه‌وه. 

ثه‌و جوره گفتوگوییانه. مروف ده‌خه‌نه حاله‌تی وروژانی به‌هیز» باوه‌رم وایه گفتوگق و 
قسه‌کانمان به بایه‌خترین و وروژینه‌رترین گفتوگق و قسه‌بوون» له هه‌موو ماوه‌ی ژیانی 
پزيشکیم. به‌وشیوه‌یه تیوره زانستیییه بنه‌ره‌تییه‌که چیتر پنویستی به‌لگه‌ی نه‌خوشی 
شله‌ژانی توند نه‌بوو» چونکه لهو روژه گرنگه‌دا تیوری چاره‌سه‌ری شه‌وانه و حه‌پی ناوبراو 
له نه‌خو‌شخانه‌ی سیاتیل به‌کتریان ته‌واو ده‌کرد. 

دوای گفتوگق و ثالوگورکردنی دید و بوچوونه‌کانمان. زانیاری و مه‌عریفه‌ی نویمان 
لەسەر کار و چالاکیی و لیکزلینه‌وه‌کانی یه‌کدی به‌ده‌ستهیناء هاوکات حه‌پی برازوسین بوو 
به ده‌رمانیکی دانپیدانراوی فه‌رمی, له چاره‌سهرکردنی که‌ثابه‌ی دووباره بووه‌وه» ئهو 
که‌ئابه‌ییه‌ی له ئه‌نجامی رووداویک نه‌خوشه‌کان توشی ده‌بوون, به پشت به‌ستان به هیزی 
حه‌په که ره‌زامه‌ندی ته‌واویی ده‌سنه‌ی خوراکی و حه‌پی ثه‌مریکی له‌سه‌ر به‌کارهتنان بق ثه‌و 
مه‌به‌ سنه به‌ده‌ستهتنا. 

پرسیاری زور مابوونه‌وه که پنویستییان به وهلام بوو, له‌وانه دووباره بوونه‌وه‌ی ئهو 
حاله‌ته. به شیوه‌یه‌کی دیکه له ثه‌نجامی ثه‌و زه‌بره‌ی نه‌خوش به‌ریکه‌وتووه له‌وانه حاله‌تی 
توندوتیزی ستکسی و ستکسی خراپ. دهرکه‌وت حه‌په‌که چاره‌سه‌ریکی نموونه‌یی نییه. به 
تایبه‌تی ثه‌گه‌ر به ژه‌می زور بخوریت. کاریگه‌ریی لاوه‌کی دیکه‌ی دەبێت»› هه‌روه‌ها کینشه‌ی 


۳۸۵ 


دیکه‌ی ته‌ندروستی دروست ده‌کات. که‌واته وهلامی نموونه‌یی ثه‌وه‌یه. به‌کارهتنانی بق 
هه‌موو که‌سیک. هه‌مان سهرکه‌وتن يان ثه‌نجامی نابیت. لەگەل هه‌موو ئه‌و راستییانه. ثه‌و 
حه‌په هنشتا له قزناغی سه‌ره‌تاییه. 

لەسەر بنه‌مای ئهو رووناکردنه‌وانه. شیکاری زانستیی به‌هیزم بق به‌کنک له ثه‌رکه‌کانی 
خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاو و پروسه‌ی خه‌وبینین کردووه, له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌وبینین به‌شیکی 
بنه‌ره‌تی خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاوه. له‌سهر بنه‌مای ثه‌و شیکارییه. یه‌که‌م هه‌نگاوی خزمان 
به ثاراسته‌ی چاره‌سهرکردنی حاله‌تی تیکشکاوی ته‌ندروستی ناوه. ثه‌ويش شله‌ژانی به‌هیزه 
له دوای به‌رکه‌وتنی زه‌بریک. 

له‌وانه‌یه ثه‌و شیکارییه زانستیییه. رنره‌ویکی نوی بق چاره‌سه‌ری تایبهت به خه‌و 
یکاته‌وه. هه‌روه‌ها ریره‌وی تایبه‌ت به ژماره‌یه‌ک نه‌خوشی ئەقلى بکاته‌وه. له ننویاندا که‌تابه. 
به‌کارهینانی خه‌ون بغ شروثه‌کردنی نه‌زموونی ئگ ۱ DREAMING TO 0۶600 WAKING‏ 
(EXPERIENCES‏ 

کاتیک گریمانم کرد خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. هه‌موو ثه‌وانه‌ی دۆزیيهوه که ده‌توانیت 
پیشکه‌ش به ته‌ندروستی ثه‌قلمان بکه‌ین. له ثه‌نجامی ثه‌و جوره‌ی خه‌و سودیکی دیک بق 
میشک ده‌رکه‌وت. ده‌توانم بلیم: خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو سودی زور زیاتر و زور 
گرنگتره بق مانه‌وه‌مان له ژیان. 

خونندنه‌وه‌ی راستی هه‌سته‌کان و گوزارشتکردنی روخسار» مه‌رجه بوثه‌وه‌ی مرف 
ببێت به بوونه‌وه‌ریکی مرویی کاریگه‌ر و چالاک. هه‌روه‌ها بزئه‌وه‌ی له جوره‌کانی دیکه‌ی 
بوونه‌وه‌ران کاراتر و چالاکتر بیّت. گوزارشتی رووخسار له نیو ثاماژه‌کانی ژینگه‌که‌مان 
گرنگترینیانه» له‌به‌رئه‌وه‌ی گوزارشتکردنه له حاله‌تی هه‌لچوون و مه‌به‌سته‌کانی که‌سه‌که. 
ئەگەر شروفه و ته‌فسیریکی راستی بق بکه‌ین ثه‌وه کاریگه‌ریی ئەرێنى لەسەر ره‌فتارمان 
ده‌ینت. 

هه‌ندیک ناوچه له مێشک؛ ثه‌رکی خویندنه‌وه‌ی ئاماژه‌کانی هه‌لچوونه. به دیاریکراوی 
به‌ها و واتای هه‌لچوونه‌که دیاری ده‌کات. به تایبه‌تی ثه‌و پرسه له‌سه‌ر گوزارشتی روخسار 
راسته. ئهو ناوچه‌یه‌ی میشک, که ئهو ثه‌رکه ده‌بینتت» هه‌مان ئهو ناوچه‌ی میشکه که خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو له شه‌وان ریکده‌خات. 

لهو روله جیاوازه‌ی ناوچه‌یه‌کی میشک ده‌یبینیت. ده‌توانین به‌وشیوه‌یه له خه‌وی جوله‌ی 
خیّرای چاو بروانین. که شاره‌زای ریکخستن و ژه‌نینی ئامیری پیانویه ... هه‌روه‌ها 
شاره‌زایه له ریکخستنی ئامیری هه‌لچوونی میشک له کاتی شهو. که واده‌کات میشک زور 
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ورد بیت. تاکو به‌یانی رقژی دوایی له خه‌و هه‌لستیت هه‌روه‌ها بتوانیت گوزارشته بچووک 
و روون و شاراوه‌کان به‌بی هیچ ههله‌یه‌ک تیبگات. ئەگەر که‌سیک له کاتی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو له خه‌ون بیبه‌ش بکه‌ین» ثه‌وه له ریکخستنی هه‌لچوونی میّشک و وردی و 
دروستی بی به‌شمانکردووه. پرسه‌که وه‌کو ئه‌وه‌یه» کانیک له شوشهیه‌کی نارۆشن و 
رووشاوه‌وه له تابلویه‌ک بروانین» يان کاتیک سه‌یری وینه‌یه‌کی نارۆشن و ناریک ده‌که‌ین. 
چونکه میشکی بیبه‌ش له خه‌ون. ناتوانیت شروفه‌ی گوزارشتی روخسار به وردی و 
دروستی بکات. له ثه‌نجامی شرژقه لیکدانه‌وه شیواوه‌کانی. به‌وشیوه‌یه مرۆف هاوریکانی به 
نه‌یار داده‌نتت. 

له‌وه‌وه گه‌یشتین بهو دوزینه‌وه‌یه: ثه‌و به‌شداربووانه‌ی هاتنه ناو تاقیگه, به دریژایی 
شهوه‌که خه‌وتن. له به‌یانی دواتر وینه‌ی روخساری زور له که‌سایه‌تی دیاریکراومان پی 
پیشاندان. له ناو وینه‌کاندا ته‌نها وینه‌ی به‌ک له که‌سایه‌تییه‌کان وه‌کو ثئه‌وانی دیکه نه‌بوو, 
گوزارشتی روخساری ثه‌و که‌س پله به پله له گوزارشتی خوشه‌ویستی خه‌نده‌ی كەم 
روانینی ثارام. بو روخساری توقینه‌ر ؛ دەگۆراء بو گوزارشتکردنی زور توند و گوشه‌گیر» 
وه‌کو قر‌ماندنی لنوه‌کان. نیوچه‌وانی گرژ و هه‌ره‌شه‌ی چاوه‌کانی . 

به‌وشنوه‌یه وینه‌کانی ثه‌و که‌سه. جیاوازیی که‌می له‌گهل وینه‌که‌ی پیش خویی و دوای 
خی هه‌بوو» هه‌موویان لەسەر بنه‌مای پله پله‌ی زنجیره‌یی هه‌لچوون دانرابوون, بوئه‌وه‌ی 
كەم نیه‌تی ناخی که‌سه‌که به ته‌واویی له ماوه‌ی ده وننه بخاته‌رووء گورانه‌کان له 
خوشه‌ویستی به‌هیزه‌وه بق شه‌رانگیزی روون و تاشکرا بوون. 

وامانکرد به‌شداربووان ئه‌و وینانه به ره‌مه‌کی لەگەل وننه‌کانی دیکه ببینن» هاوکات 
چاودیری میتشکیانمان له رنگای ره‌نینی موکناتسی به وینه‌وه روپتو ده‌کرد داوامان لیکردن 
وننه‌کان به پیی سه‌رنجراکیشیان يان نامزیان پولیّن بکه‌ن. توانیمان له ریگای روپنوی 
وینه‌گرتنی مشک به ره‌نه‌ینی موگناتیسی پنوانه‌ی پرسی میشکییان له‌سهر شرزفه‌ی 
گوزارشتی روخساریان بکه‌ین» جیاوازیی ورد له نیوان گوزارشتی خوشه‌ویستی و 
گوزارشتی رق و بیزاری. له رووپتوییه‌که دوای یه‌ک شه‌وی ته‌واویی خه‌و ده‌رکه‌وت. 

هه‌موو به‌شداربووان هه‌مان تاقیکردنه‌وه‌یان ثه‌نجام دایه‌وه. به‌لام ثه‌و جاره‌یان دوای 
بیّبه‌شکردنیان له خه‌و بووء ثه‌وه قوناغیکی گرنگ بوو, له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو.. وامانکرد نیوه‌ی به‌شداربووان کورسیک له بینینی وینه‌کان» دوای بتبه‌شبوونیان له 
خه‌وی يەكەم وه‌ربگرن, به‌وشیوه‌یه له دوای خه‌ویکی باش, کورسیکی دیکه‌ی بینینی 
وننه‌کانیان وه‌رگرته‌وه. وامانکرد نیوه‌ی دووه‌میان پنچه‌وانه‌که‌ی بکه‌ن, له ھەر کورستکی 
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بینینی وینه‌کان. بو به‌شدابووه‌کان وینه‌یه‌کی جیاواز له وننه‌کانی ه‌و که‌سه‌ی یه‌کم جار 
بینیبوویان ده‌رده‌خست. بوئه‌وه‌ی کاریگه‌ریی له‌سهر به‌یادهاتنه‌وه‌یان نه‌مینیت يان دووباره 
بوونه‌وه‌ی وینه‌کان روونه‌دات. 

دوای نه‌و کورسه‌ی تاقیکردنهوه. شه‌وه‌که‌ی يه ته‌واویی حه‌وتن» واتا دوای حه‌وننی 
قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌رکه‌وت به‌شداربوون به وردی وننه‌کانییاء له ړووی 
ناسینه‌وه‌ی گوزارشتی روخسار و جیاکاری له نیوانیان رنکخستووه. هه‌روه‌ها هاوشیوه‌ی 
پیتی (۷) دوولا کراوه نه‌خشه‌ی وینه‌کانی کنشایه‌وه, کاتیک له نیو ئهو بره زوره‌ی 
گوزارشتی روخسار گوزه‌ریان ده‌کرد» ثه‌و دیمه‌نی روخسارانه‌ی له کانی رووپنوی 
وینه‌گرتنی متشکییان به ره‌نینی موگناتیسی پیشانمان دابوون. متشکیان له جیاکردنه‌وه‌ی 
وردی نیوان حاله‌ته‌کانی هه‌لچوون رووبه‌رووی هیچ کیشهیه‌ک نه‌بووه‌وه. هه‌روه‌ها له 
به‌وردی و دروستی پولینی وننه‌کانییان کرد. جیاکاری له نیوان نیشانه‌کانی خوشه‌ویستی و 
ریز و نه‌رتنی بوون له‌لایان سه‌خت نه‌بوو. 

هه‌رچه‌نده خه‌وی جوریی جوله‌ی خیرای چاوی یه‌کیک له به‌شداربووان زیادی ده‌کرد. 
واتا به‌کیکیان له شه‌وان چاکتر ده‌خه‌وت. ئهو به‌شداربووه وردتربوو له ړووی شروقه‌ی 
حاله‌ته‌کانی هه‌لچوونی نه‌رینی وینه‌کان که له روژی دواتر ده‌بینینی. ثه‌و تاقیکردنه‌وانه بق 
جه‌ختکردن بوو له‌سه‌ر بایه‌خی تیپه‌رین به حاله‌تی خه‌وبینن له ماوه‌ی خهو. له ریگای ئهو 
خزمه‌ته شه‌وانه‌یه نایابه‌ی خه‌و به میشکی ده‌کات, که‌واته خه‌وی جوریی جوله‌ی خیرای 
چاو له شه‌وان تیگه‌یشتنی نایابی بق جیهانی کومه‌لایه‌تی له ڕۆژى دواتر دەبێت. 

کاتێک به‌شداریووه‌کانی خویان له خهو بیبه شکردبوو. هاوکات له کاریگه‌ریی بنه‌ره‌تی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بیبه‌شبیوون, نه‌یانده‌توانی به وردی جیاکاری له نيوان حاله‌تی 
هه‌لچوون و حاله‌ته‌کانی دیکه بکه‌ن. شیوه‌ی چه‌ماوه‌یی پیتی (۷) له میشکیان گورابوو. 
ژنره‌وه‌ی به‌رزیبووه‌وه و راستبووه‌وه وه‌کو ثه‌وی هیلیکی ئاسویی بیت. يان وه‌کو ئه‌وه‌ی 
مشکییان له حاله‌تی هه‌ستییاری سه‌رکیشانه بیت و توانای کیشانی هیچ نه‌خشه‌یه‌کی بق 
ریزبه‌ندی ثاماژه‌کانی هه‌لچوون نه‌بیت. که له جیهانی ده‌روه وه‌ریگرتبوون. 

به‌وشیوه‌یه توانای ورده‌کاری له‌سه‌ر خویندنه‌وه‌ی ناماژه‌کان نه‌مابوو. که روخساری 
له‌ده‌ستدابوو» که متشک به گه‌به‌نه‌ره موکناتیسه‌که‌ی تاماژه بو باکور ده‌کات» له پیناوی 
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دیاریکردنی ثاراسته‌کان: کاتیک کاری جوان ده‌که‌ین مشک بهو کگه‌ینه‌ره بق زور له 
سوده‌کانی پنشکه‌وتن ثاراسته‌مان ده‌کات. 

له نه‌بوونی ئهو ورده‌کارییه‌ی هه‌لچوون که به سروشتیی به هی دووباره ریکخستنه‌وه 
له نه‌نجامی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له شه‌وانه به‌ده‌ستی ده‌هتنین. به‌شداربوونی له 
خه‌و بیبه‌شکرابوون. که‌وتنه حاله‌تی مه‌یلی ترسانء گومانیان ده‌کرد روخساره‌کانی بینیویانه 
جوانبن؛ يان به ئاستیک خوشه‌ویستبن. به‌وشنوه‌یه هه‌ندیک له روخساره‌کان گوزارشتییان 
له ترس و توقان ده‌کرد» له ه‌نجامدا جیهانی ده‌روه بیوو به شوینیکی دوژمنکاری 
مه‌تررسیدراء به‌وشیوه‌یه دوای ئهوهی میشکییان پیویستی به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
بوو» چیتر جیهانی هه‌قیقی و واقیعی وه‌کو ثه‌وه نه‌مابوو که میشکییان له رابردوو درکی 
کردبوو. شته‌کان له دیدگای ئهو میشکانه‌ی له خه‌و بیبهءشکرابوون چیتر یه‌کسان و چوون 
یه‌ک نه‌بوون. که‌واته له ریگای بیبه‌شکردنی به‌شداربووان له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 
توانیمان توانای هاوسه‌نگی به‌شداربووان له‌سه‌ر خونندنهوه‌ی جیهانی کومه‌لایه‌تی و 
ده‌وروبه‌ریان تیکیشکینین و له‌وناو به‌رین. 

ئێستا تق ده‌توانی بير له پیشه‌یه‌ک بکه‌یته‌وه. که خه‌لک له خه‌و بیبه‌ش ده‌کات. بق نموونه 
ثه‌وانه‌ی یاسا جیبه‌جی ده‌کهن» سه‌ربازه‌کان. پزیشکه‌کان, په‌رستاره‌کان» کارمه‌ندانی 
به‌شه‌کانی فریاکه‌وتن . هه‌روه‌ها ثه‌و کارانه‌ی پتویستی به چاودیری به‌رده‌وامه: وه‌کو کاری 
باوک و دایکه نوییه‌کان! 

ھەر رولیک لهو رولانه‌ی سهره‌وه, پنویستی به ده‌سته‌به‌ری توانای هه‌قیقییه لەسەر 
خونندنه‌وه‌ی حاله‌تی هه‌لچوونی که‌سانیکی دیکه, بوئه‌وه‌ی بریاری زور گرنگ بده‌ن, به‌لکو 
تەنانەت شه‌و بریارانه‌ی ژیانی که‌سانی دیکه‌ی له‌سه‌ر به‌نده, به تایبه‌تی له‌لایه‌ن نه‌و 
که‌سانه‌ی هه‌ست به حالمه‌تی مه‌ترسی هه‌قیقی دەكەن» نه‌و که‌سانه پنویستییان به 
به‌کارهینانی چه‌که» يان پیویستییان به خه‌ملاندنی توندی گرفته‌کانی هه‌لچوونه. که 
ده‌توانیت ده‌ستنیشانکردنی پزیشکی بگوریت. يان راده‌ی کاریگه‌ریی هیورکه‌ره‌وه‌ی ثازار 
که بویه‌کتک له نه‌خوشهکان داده‌ننت. بان خه‌ملاندنی که‌ی پنویسته گوزارشت له 
به‌سق‌زبوون لەگەل مندال بکریت. يان له ره‌فتاره‌کانی ده‌بیت توندوتیژی به‌کاربهینی. 

که‌واته بی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و بی توانایی له دووباره ریکخستنه‌وه‌ی 
گه‌یه‌نه‌ره‌کانی هه‌لچوون له مییشک, که‌سه‌کان له رووی تنکه‌یشتن له هه‌لچوون و په‌یوه‌ندی 
کزمه‌لایه‌تی لەگەل جیهانی ده‌وروبه‌ریان. ده‌کات به که‌سانیکی شیواو. هه‌روه‌ها بی خه‌وی 
جوله‌ی خنرای چاو ده‌بیته هزکاری ثه‌وه‌ی بریاری نه‌گونجاو بده‌ن و هه‌لبچن, ئه‌نجامی 
بریاره‌کانییان لیکه‌وته‌ی مه‌ترسیدرای ده‌بیّت. 
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به روانین بق حاله‌ته زوره‌کانی هه‌لچوونی نه‌رینی له ژیان. گه‌یشتین بهو ثه‌نجامه‌ی» 
خزمه‌تگوزاری دووباره ریکخستنه‌وه‌ی گه‌یه‌نهره‌کانی هه‌لچوون له میشک. که خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو ده‌سته‌به‌ری ده‌کات. له‌گه‌ل په‌رینه‌وه بز قوناغی هه‌رزه‌کاریی ده‌گات 
ده‌گات به لوتکه» بویه ددینت مندال ته‌نها له ژنر چاودنری ته‌واویی باوک و دایک بنت. 
بوئه‌وه‌ی باوک و دایک بریاره گرنگه‌کان بق منداله‌کانیان بده‌ن» هه‌روه‌ها پرسی کاریگه‌ریی 
ریکار و میکانیزمه‌کانی هه‌لد.:نگاندن و ئاراسته‌کردنیان به وریاییه‌وه بگرنه‌به‌ر. 

که‌واته رولی خه‌وی جونه‌ی خیرای چاو بق میشکی مندالان له ړووی رنکخستنه‌وه 
گرنگ و پنویسته» له‌به‌رئه‌وه‌ی میْشکی مندال قه‌باره‌که‌ی بچووکه. هاوکات دوای قوناغی 
مندالی» سهره‌تایی ده‌ستپنکی سالانی هه‌رزه‌کاری و ساتی په‌رینه‌وه بق سبه‌ربه‌خویوون له 
هه‌لچوون. پشت به خزی ببه‌ستیت. 

واتای ثه‌وه نییه» خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. بق کزرپه و مندالان پنویست نییه, به‌لکو 
ززر گرنگ و پیویسته. له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوء پالپشتی و یارمه‌تی چه‌ندین 
ثه‌رکی دیکه ده‌کات» له تەوەرەكانى دواتر باسییان ده‌که‌ین» له‌وانه گشه‌کردنی متشک ۰ 
هه‌روه‌ها ثه‌رکی دیکه‌ی ههیه له‌وانه "داهتنان: اه دواتر باسی ده‌که‌ین. 

ثه‌وانه ثه‌رکه‌کانی دیکه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه ثه‌رکیک کاریگه‌ریییه‌کانیان له 
ساتی گه‌شه‌کردنی تاک ده‌ستپیده‌کات, که ریگا به میشک دهدات. له قوناغی پنش پنگه‌یشتن 
توانای ثاراسنه‌کردنی خوی له ده‌ریای شله‌زاو و جیهانی هه‌لچووی تالززدا. به‌پیی 
سه‌ربه‌خویی له ثه‌وانی دیکه هه‌بیت. 

له به‌شی پنش کوتایی ئهم کتیبه‌داء به روونی گفتوگو له‌سه‌ر ئهو زیانانه ده‌که‌ن. که له 
ده‌ستپنکی دیاریکراوی چوون بق قوتایخانه نوشسی هه‌رزه‌کارانمان دهینشت. هاوکات 
گفتوگوکانمان بق بابه‌تی کاتی پاسی قوتابخانه زور گرنگه» پرسیکی روونه کاتی پاس له 
کاتی خورههلاته» بویه هه‌رزه‌کارانمان له خه‌وی زووی به‌یانیان به بریاری ئمټه به ته‌واویی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بنبه‌ش ده‌کات. به ته‌واویی لهو کاته‌ی سوری خه‌ویانه. که 
په‌ره‌سه‌ندنی میّشکیان خه‌ریکه له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ته‌واو ده‌بیت. به به‌لگه‌وه 
میشکی ههرزه کار زور پیویستییه‌تی به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه و خه‌وبینینه, ثه‌وه 
ثیمه‌ین خه‌ونه‌کانتیان به رێگای زور جیاواز ده‌دزین. 
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به‌شی یازده 
خه‌ونی داهینان و خه‌ونی کونترة لکردن 

Dream Creativity and Dream Control 

لەگەل نه‌وه‌ی له بنه‌ماوه پارنزه‌ره‌ی له نه‌ندروستی نه‌قل ق حاله‌تی هه‌لچوونت دەکات» 
هاوکات خه‌وی جوله‌ی خێرای چاو و پرۆسه‌ی خه‌ون» سودی نایابی دیکه‌ی هه‌یه: 
چاره‌سه‌ریکی زیره‌کانه‌ی زانیارییه‌کانه. ثه‌و چاره‌سهره داهینان ده‌به‌خشیّت و گه‌شه به 
توانای چاره‌سه‌رکردنی کنشه‌کان ده‌دات. پرسه‌که به‌وشیوه‌یه, که‌سانیک هه‌ولده‌ده‌ن 
کونترولی نه‌و پرزسه‌یه بکه‌ن,» به‌لام پروسه‌یه‌کی خونه‌ویسته و سروشتیییه» هه‌روه‌ها 
ده‌توانیت له کاتی پروسه‌ی خه‌وبینین» وابکات خه‌ونه‌کانییان به ویستی خویان پاراسته 
بکه‌ن. 
خه‌وبینین: لانکه‌ی داهینانه ۱۱۵۱8۸۵۸۲۵۳۱ (DREAMING: THE CREATIVE‏ 

ئێستا ده‌زانین خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو یاده‌وه‌ری مرف به‌هیز ده‌کات. خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو سودی ته‌واوکار و بلیمه‌نانه دەسىتەبەر ده‌کات» که خی له تیکه‌لکردنی 
ره‌گه‌زه سهره‌تاییه‌کان و ئاویزانیوونییان ده‌بینیته‌وه. هه‌روه‌ها به ریگایه‌کی ثه‌پستراوکت و 
زور نوی. له ماوه‌ی خه‌وی خه‌وبینین. مشک بير له برنکی زور لهو مه‌عریفانه ده‌کانه‌وه 
که به‌ده‌ستی هیناوه. دوای بیرکردنه‌وه به رێسای گشتی به‌شه هاوبه‌شه‌کانییان پوخت 
ده‌کات. به واتایه‌کی دیکه چه‌وهه‌ری مه‌عریفه به‌ده‌ستهاتووه‌که هه‌لده‌هینجیت!". دواتر له 
خه‌وی دولایه‌نه رینمایی و تامزژگاری له توری ده‌ماره خانه‌کانی ثه‌قل" وەردەگرێت› تقری 
ده‌ماره‌خانه‌کانی ثه‌قل توانای چوونه نیو قولایی مه‌عریفه‌ی به‌ده‌ستهاتووی هه‌یه» بق 
ده‌رهینانی چاره‌سه‌ری ئهو کیشانه‌ی له رابردوو له‌لای ئێمه بی چاره‌سهر ماوهن, بهو 
شیوه‌یه خه‌ون سیحری چاره‌سهرکردنی زانیارییه‌کان له قزناغی خه‌وی جوله‌ی چاو 
جیبه‌جی ده‌کات. 

لهو پروسه‌ی خه‌وبینینه؛ هه‌ندنک له گرنگترین بازدان و په‌ره‌سه‌ندنه‌کان بق داهاتوو. له 


ره‌وت و کاروانی پنشکه‌وتنی مروفایه‌تی به‌دیدنت. هیچ ئامرازنکی دیکه له‌وه چاکتر نییه, 


"- بو نموونه؛ فیربوونی زمان و پوخته‌کردنی رسای ریزمانی نوی» مندالان ئهو حاله‌ته 
به‌رچه‌سته ده‌که‌ن. پرسه‌که به به‌کارهینانی ریّسای ریزمانی هاودل. ده‌مه‌کان» جیناوه‌کان» ." 
ده‌سپیده‌کات» پنش ئهوهی له سروشتی ئهو شتانه تئ بگات. له کاتی خه‌وتن میشکه بچووکه‌که‌یان 
به هیواشی به پشت به‌ستان به ثه‌زموونه‌کانی له کاتی بنداری له‌سه‌ر پوخه‌تکردنی ئهو ریسایانه 
کارده‌کات, لەگەل ئه‌وه‌ی مندال درکردنی روونی بق ئهو رنسایانه نییه. 
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تاکو تیشکی دوزینه‌وه‌کانی له خه‌ون به‌دیهاتووه, له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
ثاراسته‌ی بکه‌ین» سه‌مه‌ره‌ی له‌وه چاکتر, بلیمه‌تی و زیره‌ک ئاونته‌ی هه‌موو ئهو پرسانه 
ده‌بیت که ده‌یانزانین» واتا بلیسه‌تی و زیره‌کیمان واده‌کات مه‌عریفه‌مان یه‌کگرتووبیت. 
واد کشک تیار که یمه بته لام رق یکر امتا شسوو هه وام که من که له 
حه‌فده‌ی شوباتی سالی (۱۸۱۹) وایکرد سوری خشته‌ی پولینکردن بق ره‌گه‌زه‌کان دابنیم: 
ریزبه‌نکردنی به‌رده‌کانی بیناسازی که به سروشتیی په‌یدابوون و ناسراون پرسیکی جزانه. 

له‌لای کیمیازانی بلیمه‌تی ناوداری روسی مندلییف, ثه‌گه‌ر و به‌ربه‌ستیکی به‌دره‌وام 
هه‌بووه. ثه‌و به‌ربه‌سته هه‌سته‌کانی ده‌وروژاند. که ده‌بیت رنکخستنی لقژیکی ههبیت. ئهو 
لزژیکه ره‌گه‌زه‌کانی مه‌عریفه‌ی گه‌ردوون له‌خوبگریت. ثه‌و لوژیکه‌ی هه‌ندیک خه‌لک به 
مه‌زاجی وه‌سفی ده‌کهن» که لنکولینه‌وه‌یه له خودای خالق يان دانهر ! سه‌بارهت بهو 
به‌ربه‌سته‌ی مندلییف, ثه‌وه‌نده به‌سه بلیّم: ثه‌و بق خزی کومه‌لیک کاغه‌زی یاری دروستکرد. 
بوئه‌وه‌ی ھەر کارغه‌زیک ره‌گه‌زیک بنوینیت و سیفاته فیزیایی و کیمیاییه‌کان ده‌ربخات, له 
نووسینگه‌که‌ی داده‌نیشت. يان له مال؛ له گه‌شته درنژکانی به شەمەندەفەر› کاغه‌زه‌کانی 
یه‌ک له دوای یه‌ک له‌سر میز ریزده‌کرد. هه‌ولی ده‌دا آریسایه‌کی ریزمانی" به‌دیبهینیت» 
بوئه‌وه‌ی بتوانیت چونیه‌تی پیکهاته‌ی ره‌گه‌زه‌کانی گه‌ردوون به ریزبه‌ندی راست بزانیت و 
دانسی پێدا بنیست. سالانیکی ززر بیری له په‌ره‌دایمی سروشتیی گه‌ردوون ده‌کردهوه» 
سالانتکی زور له چاره‌سه‌ره‌کردنی په‌ره‌دایمی سروشت شکستی ده‌هینا. 

ده لین بق ماوه‌ی سی ړؤژ و سی شهو نه‌خه‌وت. په‌ریشانی و نیگه‌رانییه‌کانی به‌رانبه‌ر 
په‌ره‌دایمی سروشت که‌يشته لوتک» لەگەل نه‌وه‌ی مانه‌وه‌ی چه‌ند ڕۆژ و شهویک 
به‌بیخه‌وی» پرسیکه سه‌خته بتوانین په‌سندی بکه‌ین, بهلام هه‌قیقه‌تی ثه‌و پرسه روون» 
ثه‌ویش به‌رده‌وامی شکستی مندلییفه له چاره‌سه‌ری ثه‌و په‌ره‌دایمه. پیاوه‌که له‌به‌ر شه‌که‌تی 
خوی به‌ده‌سته‌وه‌داء ده‌ستبه‌رداری په‌ره‌دایمه‌که‌ی بوو. بۆ نه‌وه‌ی بخه‌ویت. به‌لام ره‌گه‌زه 
کیمیایی و فیزیاییه‌کانی سروشت له هزری ده‌خولانه‌وه. هیچ لوژیکنک ناماده‌نه‌بوو رتکیان 
بخات. 

کاتێک مندلییف خه‌وت؛ خه‌ونی بینی» متشکی خه‌وبینی توانی ده‌سنکه و تنک به‌دیبهننیت. 
که میشکی به‌ئاگای نه‌یتوانیبوو به‌ده‌ستی بهینیت. به‌لکو خه‌ون توانی ره‌گه‌زه خولاوه‌کانی 
ناو متشکی داگیرکردبوو. له سانیک به‌یه‌ک‌وه کق بکاته‌وه. هاوکات به داهیتان توریکی 
جوانی و لی پنکهینان. واتا له ره‌گه‌زه خولاوه‌کان ریکخستنی دروستکرد. ههر "ریزیک یان 
ھەر خولیک. هه‌روه‌ها ھەر ستونیک آیان ھەر کزمهله‌یه‌کی, له ریزبه‌ندیکی لوژیکی 
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ریکخست. به‌پنی تایبه‌تمه‌ندی ثه‌تزمه‌کان و ثه‌کترونه خولاوه‌کان له خوله‌که‌ی خویان. 
به‌وشیوه‌یه مندلییف پرسی په‌ره‌دایمه‌که‌ی چاره‌سه‌رکردوو تیپه‌راند!". ۱ 

له خه‌ونم خشتهیه‌کهم بینی» ھەر ره‌گهزیک شوینی پنویستی خوی به نه‌واویی له 
خشته‌که گرتبوو. کاتیک بیداربوومه‌وه» راسته‌وخق له‌سهر کاغه‌ز تومارم کردن» ئهو 
خشته‌یه پنویستی به راسنکردنه‌وه نه‌بوو» ته‌نها به‌ک شوین نه بێت. 

هی کاستاتنک ھە کسان هواس کهی هارمه رکه دوکر كە له 
خه‌ونه‌وه هاتووه. به‌لام يەک كەس گومان لهو یه‌لگه‌یه ناکات. که مندلییف گه‌یشتووه به 
دارشتنی خشته‌ی خوله‌کان لهو خه‌ونه‌دا. ئهو میشکه‌ی خه‌ونی بینیوه. نهک میشکی به ئاگاء 
میشکی خه‌وبین توانیویه‌تی درکی ریزبه‌ندی رنکضراوی هه‌موو ره‌گهزه کیمییاییه 
ناسراوه‌کان یکات. مندالیف پرسی چاره‌سهرکردنی پهره‌دایمی سه‌رسورهینه‌ری بق خه‌ون 
له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی جیهزشت. که رنکخستنی په‌ره‌دایمی ره‌گه‌زه 
ناساوه‌کانی پیکهاته‌ی گه‌ردوون بوون له‌گه‌ل به‌کدی, ثه‌و دیدگا گرنگ و به‌بایه‌خه له 
گه‌وره‌یی و مه‌زنی گه‌ردوونه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتبوو. 

زانستیی ده‌ماریی له بواری زانستیی. سودی له دیدگای هاوشیوه‌ی خه‌ون بینیوه. 
گرنگترینیان دوزینهوه‌کانی زانای ده‌ماری ئۆتق لوفییه. لوقی خه‌ونی به ثه‌زموونیکی 
زیره‌کان له‌سهر دی بوق بینی» له ریگای ئهو ثه‌زموونه‌ی له کوتاییدا توانی چونیه‌تی 
په‌یوه‌ندی نیوان خانه ده‌مارییه‌کان بدقزیته‌وه» به به‌کارهینانی ماده‌ی کیمیای (گونزه‌ره‌وه‌ی 
دا راوگان دران وان ابو شان چو ر که‌کاس دە ما رەتە كان ای كى 
ای کرت تیه وھ ماکان برسي خاک نو ا رگا اوی کار نان توق 
نەزو دى اوی کاره‌نانی تافو انیت له دو مار هخانهیه که ره چت بى نه‌سازه حانبه کین 
دیکه» ئەگەر رایه‌له‌یه‌کی ماددی له نیوان دوو خانه‌دا نه‌بنت. ثه‌و دوزینه‌وه له خه‌ونیکی 
قولی کاریکه‌روه هاته‌ثاراوه» به راده‌یه‌ک ثه‌و خه‌ونه بووه هزکاری ثه‌وه‌ی لوثی مه‌دالیای 
نۆبل به‌ده‌ست بهینیت. 

هه‌روه‌ها ده‌زانین ثه‌نجامی هونه‌ری گرنگ له خه‌ون به‌رجه‌سته‌بووه. بق نموونه با بير له 
گورانی دویننی" و بابی ی پول ماکارتنی بکه‌ینه‌وه» ثه‌و دوو گورانییه‌ی له خه‌ودا بوی 
هاتبوون. ماکارتنی پنمان ده‌لنت: گورانی دوینی» له حاله‌تی خهو بۆمام هاتووه. دوای 
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- پ. م. کیدروف ده‌قی پرسی سایکولوژی داهینانی زانستی به بونه‌ی دوزینه‌وه‌ی» د.ی. 
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نه‌وه‌ی له خه‌ونیکی په‌یامبه‌خش بیداریی ده‌بیتهوه» کاتیک له ژوورتكي بچووکی مالی 
باوکی له شه‌قامی ویمبول له له‌نده‌ن نیشته‌جییه. سه‌رقالی تقمارکردنی فلیمیکی رقمانسی 
بووه. 

ده‌لیت: کاتیک له خهو بیداربوومه‌وه ثاوازیکی جوان له میشکم بووء به خومم گوت. ثه‌وه 
جوانه؛ به‌لام ثه‌وه چییه؟ پیانوکه له‌لای راستی چرپایه‌که‌م له نزیک په‌نجه‌ره‌که له ته‌نیشتم 
دانرایوو, له جیگای خه‌وه‌که‌م هه‌لستام 0 له به‌ددم پیانق‌که دانیشتم. ثاوازه‌که خی ده‌هات» 
به شنوه‌ی لوژیکی به‌دوای به‌کدا ده‌هات» ئاوازه‌که رور سه‌رسامی کردم. به‌لام نه‌مده‌توانی 
باوهرٍ بکه‌م» لەبەرئەوهی من دامنه‌نابوو. به‌لکو خه‌ونم پټوه بینیبوو! به خؤمم گوت. نه‌خیر 
له پنشدا هیچ ئاوازنکی ئاوام نه‌نووسیوه. به‌لام ده‌ستمکرد به ژه‌نینی؛ نو تاوازه به‌راستی 
شتیکی سیحراوی بوو! 

له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی له شاری لیقه‌رپول له‌دایک ببووم و لیی گه‌وره‌ببووم» پرسیکی ئاسایی و 
سروشتیی بوو خه‌ون به تیپی میوزیکی بیتلز ببینم. به‌لام نابّت لهو هه‌قیقه‌ته كەم بکه‌مه‌وه, 
که کیس ریتشارد له تیپی رژلینگ ستونزبوو. هه‌روه‌ها دانه‌ری چاکترین چیرؤکه لهو 
چیرو‌کانه‌ی له خه‌ونه‌وه دنن, له‌به‌رئه‌وه‌ی ثئه‌نجامی خه‌ونه‌که. هاتنی گورانی ساتیسقاکشن" 
بوو» ریتشاردز راهاتبوو له‌سه‌ر دانانی گیتارنک و ئامیرتکی تومارکردن, بق تومارکردنی 
نه‌و بیرو‌کانه‌ی له شه‌وان بوی دنت. له برگه‌یه‌کی دواتر وه‌سفی ثه‌وه ده‌کات. که له پوژی 
حه‌وته‌می مانگی ثایاری سالی (۱۹7۵) روویدابوو. دوای ثه‌وه‌ی ده‌گه‌رنته‌وه بۆ ژووره‌که‌ی 
له هزتیلیی کلیروتر له ویلایه‌تی فلوریداء دوای به‌شداریکردنی له کونسیرتیکی میوزیک 
شه‌وانه. 

ده‌لنت: له کاتی حه‌وتن گيتارەكەم دهبرده سەر جیگاء کاتنک له به‌یانی بندار یوومهوه. 
ده‌مبیبی کاسیتی تغ‌مار کردنه که تاکو كۆتاى پړبووه» به حومم ده‌گوت رور چاکه! من هیچ 
شتیکم نه‌کردووه! له‌وانه‌یه له کاتی خه‌و دوگمه‌ی تومارکردنه‌کهم داگرتبیت. بویه کاسیتی 
تۆماركرنەكەم دهگێرايهوه بق سەرەتاء دوکمه‌ی کارکردنی تۆماركەرەكەم داده‌گرت؛ ده‌نگه که 
له سهره‌تای گۆرانى ساتیسفاکشن ناروون بوو. بەلام لایه‌کی ته‌وای گورانییه‌که بوو» 
دوای نه‌وه چل خوله‌ک خشه خش بوو» دوای نه‌وه گورانییه‌که ده‌هات. به‌لام له حاله‌تی 
گزریله‌یی بوو» که له خه‌ون بوم هاتبوو. 

پەيامى داهتنان ئەوەندە بىرۆكە و شاکاری ئەدەبى مه‌زنی له خه‌وندا به حشیو . له 
ژماردن نایه‌ت. بۆنموونه ئهوهی له میری شیری نووسهر روویداوه. ئهو نووسهره له 
خه‌ون دیمه‌نیکی زور ترسناک له شه‌ونکی هاوینی سالی (۱۸۱۳) ده‌بینیت. کاتیک له لورد 
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پایرون له نزیک دریای ژنیف نیشته‌جنیه» له کاتی بیداربوونه‌وه گریمان ده‌کات ثه‌و خه‌ونه 
هه‌قیقی بێت» دیمه‌نی ثه‌و خه‌ونه بیروکه‌ی رومانه نایابه‌که‌ی (فرانکشتاینای پی به‌خشی. 
تنگه‌یشتووه که بیتدو به‌ نی ده‌لنت: هه‌موو شه‌ویک پنش ئه‌وه‌ی بخه‌ونت» لەسەر ده‌رگا له 
له‌بهرئه‌وه‌ی ئێستا شاعیر ئیشی ههیه ۲۲ 

گیرانه‌وه‌ی چیروکی لهو جوره, پرسیکی خۆش و چیِ به‌خشه به‌لام نه‌گونجاوه» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی دانای ثه‌زموونی زانستیین» ثه‌و به‌لگه زانستیییه چیه جه‌خت له‌وه ده‌کاته‌وه 
خه‌و» به ورده و دروستی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وبینین» چاره‌سه‌ری یاده‌وه‌ری 
زانستیی په‌بوه‌ندیدار ده‌کات و توانای چاره‌سهرکردنی کنشهکانمان پنده‌دات؟ ثه‌و شته 
ناياب و تایبه‌ته چییه؟ له فسیولوژی ده‌ماره‌کان و خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌تواننت 
شروزقه‌ی سوده‌کانی داهتنان یکات. هه‌وره‌ها شرزفه‌ی ثه‌وه یکات. خه‌ون له بنه‌ماوه 
به‌شیکه له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو هه‌روه‌ها خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بق خهو بینینه؟ 
لزژیکیکی ناروون بة خه‌وی جوئه‌ی خیرای چاو (REM-SLEEP FUZZY LOGIC)‏ 

کاتیک مرف ده‌خه‌ویت. به‌روونی سه‌رکتیشی رووبه‌رووی پرقسهی تأقیکردنهوه‌ی 
میشک ده‌بیته‌وه» له‌به‌رئه‌وه نییه ئهو خه‌وتووه! پرسیکی روونه مروقی خه‌وتوو ناتوانیت 
به‌شداری له تاقیکردنه‌وه‌ی کقمپیوته‌ری بکات. هه‌روه‌ها ناتوانیت په‌رچه‌کرداری به‌سودی 
هه بنت» ثه‌وانه دوو ریگان له‌سه‌ریان راهاتووین» که زانایان له رنگایانه‌وه درکی کاره‌کانی 
متشک ده‌که‌ن؛ به‌دهر له خه‌ونی سروشنیی» له کوتایی ناو به‌شه قسه‌ی لەسەر ده‌که‌ین» 
زانایانی خه‌و به به‌رده‌وامی پویستییان به‌وه‌یه» پنیان بگوترنت چی له میشک ده‌گوزه‌ریت. 

له‌به‌رنه‌وه‌ی زوربه‌مان (زانایان) به ناچاری ته‌نها چاودیّری زنجیره‌ی چالاکییه‌کانی 
متشک له کاتی جه‌وتن ده‌که‌ین. به‌بی نه‌وه‌ی بتوانین به‌شداربووان له تاقیکردنه‌وه و له 
کاتی خه‌وتن تاقیبکه‌ینه‌وه. به‌لکو چالاکییه‌کانی میشکییان له حاله‌تی ئاگایی ده‌پوین» واتا له 
پنش خهو و دوای حهو» له‌سهر ثه‌و بنه‌مایه بریار ده‌دهین» قزناغه‌کانی جه‌و بان خه‌ون» که 
که‌سه‌که له نێوان دوو کات پنیدا نتپه‌ریوه ده‌تواننت شروفه‌ی نه‌و سودانه یکات؛ که له 


رٍوژی دوای به‌یادی دته‌وه. 


"- ثه‌و چیروکه چه‌قی داهیتانه‌که‌ی خه‌وی خه‌وبینینه, که ده‌خریته پال شاعیری هیمایی فه‌رٍه‌نسی 
پل پییر رق. 
۳۹۰۵ 


لەگەل هاوریم (روبرت سیکگولد) له زانکوی هارقاردی پزیشکی هه‌لستاین به 
نه‌خشه کیشانی چاره‌سهریک بف هو کیشهیه, ئەگەرچى له بنه‌ماوه چاره‌سه‌ریکی 
راسته‌وخوی نموونه‌ی نییه. له ته‌وه‌ری یه‌که‌می به‌شی نویهم» قسه‌مان له‌سهر دیارده‌ی 
"تتکچوونی خه‌و کرد. هه‌روه‌ها له‌سهر به‌رده‌وامی حاله‌تی خه‌و له مشک له قوناغی یه‌که‌می 
خوله‌که‌کانی پنش هه‌لستان له خه‌و کرد. هه‌وله‌کانمان بو گورینی ثه‌و ده‌روازه بچوکه‌که‌ی 
کیو خەر نوو رتم د کی ام یود که جاوگر دنو کانتان ستتت که که 
ریگای هه‌لستاندنی که‌سانی خه‌وتوو له به‌یانیان و تاقیکردنه‌وه‌یان به‌لکو له ریگای 
بیدار کردنه‌وه‌یان له کاتی قوناغه جیاوازه‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو به دریژایی کاتژمیره‌کانی شه‌و. 

هه‌روه‌ها بق زانینی گورانه دراماتیکییه‌کانی چالاکییه‌کانی مشک له کاتی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو رووده‌ده‌ن. هه‌روه‌ها هو گزرانه 
گه‌ورانه‌ی له ماوه‌کانی خه‌و له گیراوه‌ی مادده کیمیاییه‌کانی ده‌ماره‌خانه‌کان رووده‌دهدن, 
گورانه‌کان لەگەل به‌ئاگاهاتتی که‌سه‌که به یه‌که‌وه ناوه‌ستن. هه‌روه‌ها تایبه‌تمه‌ندی ده‌ماری 
و کیمیایی ههر قۆناغێک له قوناغه‌کانی خه‌و. هه‌ندنک کات وه‌کو خویان ده‌متننه‌وه. 
مانه‌وه‌ی تایبه‌تمه‌ندی ده‌ماری و کیمیایی هۆکاری تیکچوونی قزناغه‌کانه. له بنه‌ماوه حاله‌تی 
ئاگایی هه‌قیقی ته‌واو له حاله‌تی خه‌و جیاده‌کاته‌وه, به‌لام پرسه‌که زیاتر له چه‌ند خوله‌کیک 
به‌رده‌وام نابیت. 

له حاله‌تی بندارکردنه‌وه‌ی به‌زور» فسولوژیای ده‌ماری مشک له حاله‌تی خه‌و نزیک 
ده‌بیته‌وه. نەک له حاله‌تی ئاگايى› لەگەل تیپه ریوونی هه‌موو خوله‌کنک. جه‌ختکردنی قوناغی 
خه‌وی پیشوو ده‌گه‌ریته‌وه. که که‌سه‌که‌ی تیادا بیدارکراوته‌وه. به‌وشیوه‌یه پله به پله خهو له 
مشک پاشه‌کشی ده‌کات. لەگەل به‌روپنشچوونی حاله‌تی بنداربوونه‌وه‌ی هه‌قیقی. تاکو ثئه‌و 
کاته‌ی که‌سه‌که به ته‌واویی له خه‌و هه‌ده‌ستیت. 

بینیمان له ریگای ثه‌نجامدانی ههر تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی مه‌عریفی سنوردار. که له نه‌وه‌د 
خوله‌ک تینه‌په‌رنت» ده‌توانین که‌سه‌کان له خه‌و بیداربکه‌ینه‌وه و زور به خیرایی له ماوه‌ی 
ئاو قزناخه‌ی کواننتتهوه له توان خەن و متداری تاقانکه‌یته وه کافنک فی کازه ده‌گه‌ین: 
ده‌توانین ته‌نها هه‌ندنک له تایبه‌نمه‌ندییه‌کان و ثه‌رکه‌کانی قوناغی خه‌ومان ده‌سنکه‌ونت. 
وه‌کو چون مروف هه‌لمی مادده‌یه‌کی شلی به‌هه‌لمبوو ده‌دلوپننیت و شیکار ده‌کات» تاکو 
سه‌یارهت به تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی هو مادده شله بگات به ئەنجام. 


۳۹۹ 


پرسه‌که سه‌رکه‌وتوو بوو! کومه‌لیک وشه‌ی ههلبژیردراومان له‌گه‌ل گورینی ریزبه‌ندی 
بنه‌ره‌تی پینه‌کانییان داناء هه‌ر وشه‌یه‌ک له پینج پیت پیکهاتبوو. پینه‌کان نه‌نها دروستکردنی 
یه‌ک وشه‌ی راستییان له‌خوده‌گرت. بق نموونه آز ن ب ۱۵ = بازنه» که‌سی به‌شداربووی 
تاقیکردنه‌وه‌که» کومه‌لیک وشه‌ی هه‌لوه‌شاوه‌ی په‌رش و بلاوی یه‌ک له دوای یه‌کی ده‌بینی» 
به شیوه‌یه‌ک هه‌ریه‌ک له کزمه‌له پیتی وشه‌کان له چه‌ن چرکه‌یه‌ک زیاتر له‌سه‌ر شاشه‌که 
به‌رده‌وام نه‌ده‌یوون» هه‌روه‌ها داوا له به‌شداریووه‌که ده‌کرا ئەگەر زانی به‌ک وشه بلیت. 
پیش نه‌وه‌ی پیته‌کانی وشه‌یه‌کی دیکه‌ی هه‌لوه‌شاوه و په‌رش و بلاو له‌سه‌ر شاشه‌که 
ده‌ریکه‌ویت» ھەر کقورسنکی تاقیکردنه‌وه تەنها نه‌وهد چرکه به‌ردوام ده‌یووق. هاوکات 
ژماره‌ی ثه‌و وشه راستانه‌مان تۆمار ده‌کرد» که ھەر به شداریووه‌ک دیتوانی لهو ماوه 
کورته به راستی بزاننت. ماوه کورنه‌که. ماوه‌ی په‌که‌وتنی خه‌و بوو» دوای ثه‌و پرسیاره 
ریگامان ده‌دا که‌سی به‌شداربوو جاریکی دیکه بخه‌ویته‌وه. 

له پنشدا پروسه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که‌مان بق به‌شداربووان رووناکرده‌وه. پنش نه‌وه‌ی له 
خستنه‌رووی ناماژه‌کان له ژووریکی ته‌نيشت تاقیکه‌که بزانین. لەگەل ئهو ریکارانه» 
به شدرابووان چه‌ندین راهننانی ثه‌زموونییان پیش خهو ثه‌نجامدابوو» تاکو به ته‌واویی 
ثه‌رکه‌که بزانن. له رٍیگا و ریکاره‌کانی ئه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه‌که تێبگەن» دوای خه‌وتن. 
هه‌ریه‌ک له به‌شدرابووان له ماوه‌ی شه‌ودا چوار جار بق تاقیکردنه‌وه‌که بیدار ده‌کرانه‌وه. 
دوو جار له ماوه‌ی خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو جاریک له سهره‌تای شه‌وء. جارتکی 
دیکه له کوتایی شه‌و. دوو جار له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. جاریک له سهره‌تایی 
شهو و جاریکی دیکه له کزتایی شهو. 

دوای هه‌موو بیدارکردنه‌وه‌یه‌ک له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو هیچ نیشانه‌یه‌کی 
جیاوازیی ده‌هننان له به‌شداریووان ده‌رنه‌که‌وت» هاوکات نه‌یانتوان له چه‌ند وشهیه‌کی 
دیاریکراو زیاتر بزانن» بهلام کاتیک له قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بیدارده‌کرانه‌وه, 
چیروکه‌که به ته‌واویی جیاواز بوو. يان کاتیک له قوناغی خه‌ون بیدارده‌کرانه‌وه» بینیمان 
توانای چاره‌سهره‌کردنی کیشهکهیان زور زیادی کرد به‌شداربووان له کاتی 
بیدارکردنه‌وه‌یان له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. توانیان بریکی زیاتر وشه‌ی راست بزانن 
ئاستی زانینی وشه‌کانییان له نیوان (۱0 - 20۳0) بوو. به‌راورد به‌وه‌ی له خه‌وی نه‌ماتی 


۳۹۷ 


جوله‌ی خیرای چاو بندارکرابوونه‌وه. يان له ماوه‌ی ثه‌نجامدانی هه‌مان ه‌زموون» که له 
ڕۆژدا به‌تاگابوون. 

لەوەش زیاتر» ریگای چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌ی به‌شداربووان له کاتی بیدار کردنه‌وه‌یان له 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو جیاواز بوو. له رنگای چاره‌سهرکردنیان له کاتی 
بیدارکردنه‌وه‌یان له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. هه‌روه‌ها له حاله‌تی بیدارییان له 
پزژدا. به‌کیک له به‌شدرابووان پنی گوتم: دوای بنداربوونه‌وه له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
چاره‌سهره‌کان به ساده‌یی هه‌لده‌قولین, له‌گه‌ل نه‌وه‌ی به‌شداربووان لهو کاته‌دا نوقمی 
حاله‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو نه‌ببوون. به‌لام چاره‌سه‌ره‌کان زور اسان ده‌رده‌که‌وتن, 
کاتیک میشک کاریگه‌ریییه‌کاتی خه‌وی خه‌ونی هه‌لکتبوو. به تایبه‌تی ثه‌وی په‌یوه‌ست بوو به 
کاتی وه‌لامدانه‌وه. چاره‌سه‌ره‌کان به نیمچه راسته‌وخق و به خیرایی دوای بیداکردنه‌وه‌یان 
له خه‌وی جوله‌ی خیّرای چاو به‌راورد لەگەل ده‌رکه‌وتنی چاره‌سهر له دوای کاتیکی درټژ و 
بیرکردنه‌وه‌ی زور له‌لای هه‌مان که‌س ده‌هاتن. کاتیک له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیّرای چاو 
بیدارده‌کرایه‌وه, يان کاتیک له حاله‌تی بیداریی ته‌واو له رٍوژ تاقیده‌کرایه‌وه. ئهو بره 
هه‌لمه‌ی" له خه‌وی جوله‌ی خێرای چاو ده‌مایه‌وه. حالّه‌تیکی جیاوازیی کرانه‌وه‌ی هزری" 
ده‌ره‌خساند» له رووی چاره‌سه‌رکردنی زانیارییه‌کان زور نه‌رمی ده‌نواند. 

به به‌کارهینانی هه‌مان رنگای بیدارکردنه‌وه له تاقیگه‌داء زانا ستیکگولد تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی 
زیره‌کانه‌ی دیکه‌ی ثه‌نجامداء جه‌ختی له راده‌ی بنه‌ره‌تی جیاوای نیوان کاری مشک له 
ساتی خه‌وبینین له قؤناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو کرده‌وه. کاتیک پرسی خه‌ونه‌که‌یان 
په‌یوه‌ستبوو به چاره‌سه‌رکردنی داهیته‌رانه له یاده‌وه‌رییه‌کان. پشکنینی چونیه‌تی کارکردنی 
یادگه و به‌به‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی چه‌مکه‌کان له کاتی شه‌ودا پشکنی. بینی چه‌مکه‌کان به‌لگهی 
مه‌عریفی و رنبه‌رن ثه‌و مه‌عریفانه وه‌کو شیوه‌ی به‌لگه و رنیه‌ری داریی هه‌رمیی خیزانین 
لقه‌کانی داره‌که په‌بوه‌ندی خزمایه‌تی ده‌خه‌نهروو» له لونکه‌ی هه‌رمی داره‌که به‌پنی 
ریزبه‌ندی به‌هیزی خزرمایهتی ریزبه‌ندیان ده‌کات. شیوه‌ی ژماره (۱6) نموونه‌یه له‌سه‌ر 
توری به‌یه‌که‌وه به‌سترأوی ئەو جوره په‌یوه‌ندییه. ریبه‌ری نه‌خشه‌ی داری هه‌رمیی خیزانی, 
به روانین بو زانکوی کالیفورنیا ¬ بیرکلی دانراوه. که مامقستایه‌ک کاری له‌سه‌ری کرووه. 


۳۹4۸ 


شنوه‌ی ژماره (۱4۱) نموونه‌یه‌ک لەسەر تۆرى به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌کانی يادموەرى 


ھ٣‎ 


ب 


زانكۆى كاليفۆرنيا 
- پیرکلی 


| رسا 
مچرپ ر فا کک موی 


7, 


ا با ست 2 ۱ 
که‌نار 


کیبر پنشکه‌وتن ‏ سامان ده‌ریا 


له ِ به‌کارهتنانی تاقیکردنهوه‌ی كۆمپيوتەرى پنوانهبی» ستیکگولد چونیه نی 
کارکردنی توره‌کانی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی پنوانه‌کرد» پروسهی پنوانه‌کردنه‌که له کاتی 


هه‌لستان له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو بوو. 
تاقیکردنه‌وه‌که له کاتی جیبه‌جیکردنی ئهو کارانه بوو که که‌سه‌که له‌سه‌ریان راهاتبوو, 
کانیک که‌سه‌که له روژدا به‌ئاگایه و نه‌خه‌وتووه. هه‌روه‌ها کاتیک مشک له خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو بیدارده‌کریته‌وه. يان کاتیک پیوانه‌ی روله‌کانی له کاتی رزژدا ده‌کریت, 
ئو کاته مشک به پرنسیپ کارده‌کات. هاوکات به‌شه‌کانی مشک به شیوه‌یه‌کی ل‌ژیکی و 
تزکمه‌یی به‌یه‌که‌وه به‌سترأونه‌ته‌وه» وه‌کو له شوه‌ی هه‌ره‌می ژماره (۱۶) ده‌رده‌که‌ونت. 
ئەگەر میشک له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بیدار بکریته‌وه. ثه‌وه ثاراسته‌ی کاره‌کانی به 
ته‌واویی جیاواز ده‌بێت. هاوکات رنکخراوییه هه‌ره‌مییه‌که‌ی له‌ده‌ست ده‌دات و په‌یوه‌ندی 
لزژیکی نامینیت. هاوکات میشکی خه‌وبین, له کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو» هیچ گرنگی 
به په‌یوه‌ندی لوژیکی نادات» يان بایه‌خ و گرنگی به په‌یوه‌ندی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وانه نادات 
که هه‌نگاو هه‌نگاو دروست ده‌ییت. به‌لکو به پنچه‌وانه‌وه» مشک ته‌نها له ماوه‌ی خه‌وی 


جوله‌ی خیرای چاو به پرزوسهی به‌یه‌که‌وه به‌سننه‌وه‌ی روون تێدەپەرێت و مه‌یلی بق 


۳۹۹ 


گرنگیدان و بایه‌خدان بهو بیروکه و چه‌مکانه ده‌بیت. که هیچ شتیک به‌یه‌کهوه‌یان 
نابه‌ستیته‌وه» نه‌نها ره‌هه‌ندی په‌یوه‌ندییه به‌هیزه‌کان نه‌بنت. 

ئو پرنسیپه لوژیکییانه‌ی میتشکی که‌سی خه‌وبین له کاتی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
جیی ده‌هیلیت. ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی "شه‌پژله کاره‌باییه جوانه‌کان ی مشک له یاده‌وه‌ری 
به‌یه‌که‌وه به‌ستراوه ده‌ستپنیکات. که‌واته هه‌موو شتتک له حاله‌تی خه‌ون له قوناغی خه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو رووده‌دات. ههر کاتټک شتیکی زور نام رووبدات. پرسی به‌یه‌که‌وه 
به‌ستنه‌وه چاکتر ده‌بیت! به‌وشیوه‌یه ثه‌نجامه‌کان ده‌بن بهو په‌یامه‌ی پیّی ده‌گه‌ین. 

تاقیکردنهوه‌ی رنکخستنی وشه‌کان و ناماژه‌کان ده‌ریخست. پرنسیپی کاری ئهو 
میشکه‌ی خه‌ون ده‌بیننت. به‌راورد لەگەل پرنسیپی میشک. له کاتی ناگایی و له قوناغی 
خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو, له بنه‌ماوه زور جیاوازه. چونکه له‌گه‌ل چوونی مټشک 
بۆ قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وبینین. شیوهیه‌ک له داهینان له یاده‌وه‌ری 
تاونته ده‌ستپنده‌کات. به‌وشتوه‌به چیتر په‌یوه‌ستی به‌به‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی زور تاسایی و 
روونی نیوان ثه‌و یه‌کانه‌ی یاده‌وه‌ریمان نابین» به‌لکو به پیچه‌وانه‌وه. ئیستا مشک کارا و 
سه‌ربه‌خوییه, هه‌روه‌ها ثاراسته‌ی رووه و په‌یوه‌ندیکردنه به ره‌هه‌ندی یاده‌وه‌رییه به‌یه‌که‌وه 
به‌ستراوه‌کان» واتا رووه ثه‌و زانیاریانه‌ی نيو یاده‌وه‌رییه که که‌متر پوون. 

ثه‌و فراوانبوون و کرانه‌وه‌ی له (په‌نجه‌ره‌ی) یاده‌وه‌ریماندا هه‌یه, هاوشیوه‌ی رووانیینه 
به وردبین, به‌لام به ثاراسته‌ی پنچه‌وانه. بویه کاتێک به‌ثاگاین» ثه‌گه‌ر داهینانه‌که جیاواز بیت 
له ئامانجی دیاریکراومان. ثه‌وه له ریگای کزتایی هه‌له‌ی وردبینه‌که‌مانه‌وه ده‌روانین» که‌واته 
له کاتی ئاگایی تیروانینیمان به‌رته‌سک و سنوردار ده‌بت و سه‌رنجمان به‌هیزتر ده‌بیت. 
بویه ناتوانین زانیارییه‌کانی له میشکماندایه به گشتی ببینین» هه‌روه‌ها کاتیک له خهو 
هه‌لده‌ستین, ته‌نها کومه‌له‌یه‌کی بچووک له په‌یوه‌ندی ئالوگۆرى نیو یاده‌وه‌ریمان ده‌بینین. 
به‌لام کاتیک ده‌چینه حاله‌تی خه‌وبینین» پیچه‌وانه‌ی هه‌موو ئه‌وانه ده‌بتست به راست. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی له کوتایی چاوپکه‌وتنه‌که‌وه به راستی له ریگای وردبین بق خستنه‌رووی 
یاده‌وه‌رییه‌کانمان ده‌روانین. هه‌روه‌ها کاتێک زومی گوشه فراوانی خه‌ون به‌کارده‌هننین؛ 
ده‌توانین ته‌واویی پیکهاته‌ی زانیارییه هه‌لگیراوه‌کانی نیو یاده‌وه‌ریمان, به لیکدانه‌وه و 
ئەگەرى جیاوازه‌وه وه‌ربگرین. هه‌موو ثه‌وانه خزمهت به داهیتان ده‌کهن. 


MEMORY MELDING IN THE FURNACE 0۴۱ توانه‌وه‌ی یادموهرییه‌کان له ڌر خه‌ونه‌کان‎ 
(DREAMS 

ئەگەر ثه‌و دوو ئه‌نجامه ئەزموونکراوهمان خسته پال گریمانه‌کانی دهلێن: خه‌ون په‌ره به 
توانای چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کان ده‌دات. ئهو دوو گریمانه ړوون و شیاون بق تاقیکردنه‌وه 
و زانستیییانه پرسه‌که‌مان بۆ روون ده‌بیته‌وه. 

یه‌کهم: ئەگەر له حاله‌تی ثاگایی پیکهاته‌ی کیشه‌یه‌ک له کیشه‌کانمان به مشک بده‌ین. 
ثه‌وه په‌یوه‌ندی و به‌یه‌کهوه به‌ستنه‌وه‌ی نوی و چاره‌سه‌ری نوی بق کیشه‌کان چاکتر 
ده‌رده‌که‌ویت. يان دوای ئه‌وه‌ی مشک بق ماوه‌یه‌کی دیاریکراو. له کاتی خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو. له خه‌ون ده‌مینیتهوه» به‌راورد لەگەل ثه‌و ماوه‌یه‌یی به‌ثاگایین» که 
میشک به رامان له‌زانیارییه‌کان و بیرکردنه‌وه له کیشه‌که به‌سه‌ریده‌بات. 

دووهم: ناوه‌روکی خه‌ونی خه‌لکه» که ته‌نها حاله‌تی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو 
تټده په ننیت» پنویسته راده‌ی سه‌رکه‌وتن و سودبینین له توانای چاره‌سهرکردنی کیشه‌کانی 
له خه‌ون هاتووه دیاری بکه‌ین» دوور له به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی راسته‌وخق. 

شه‌وه‌ی تایبه‌ته به لیکه‌وته‌کانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له‌سه‌ر چاکی و جوانی 
حالمان؛ له ړووی ههلچوون و ثه‌قلانی له به‌شی پیشوو دوزیمانه‌وه و خستمانه‌روو» 
گریمانه‌ی دووهم ده‌توانیت به‌لکه لهسه‌ر پنویستی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بهینیته‌وه. 
به‌بی نه‌وه‌ی به‌لگه له‌سهر فه‌راموشکردنی بهینیته‌وه. کبوونه‌وه‌ی خه‌ون و ناوه‌روکی 
به‌یه‌که‌وه به‌ستراوه‌ی جه‌ون,» بریار له‌سه‌ر سه‌رکه‌وتتی داهینه‌رانه ده‌دات. 

به‌وشیوه‌یه جار له دوای جار به‌وه گه‌یشتین که که‌سانی دیکه پیی که‌یشتوون» بق 
نموونه. بلنین من فیّری په‌ویه‌ندی ساده‌ی نیوان پرسی ( ۸ و8 ) ده‌که‌م» له پێشدا فیرت 
ده‌کهم ۸۵ له 8 گه‌وره‌تره, دواتر فری په‌یوه‌ندییه‌کی دیکهت ده‌کهم. که 8 چاکتره له 0. 
ثه‌و دوو دراوه جیاوازن. ثه‌گه‌ر وابكەم ۸ و 0 به یه‌که‌وه ببینی لت بپرسم کامه‌یان به 
چاکتر داده‌ننیت. بنگومان ۸ له € به چاکتر داده‌ننت. له‌به‌رئه‌وه‌ی میتشکت بق ثه‌نجامه 
بازده‌دات. لهو حاله‌ته دوو پرنسیپ به‌کار ده‌هیتیت که له مینشکدا ناماده‌بیان هه‌یه (8 > © 
۰ < #۵ دواتر په‌یوه‌ندی نه‌رم له نیوانیان داده‌ننیت (8 < ۸۵ > ب)), به‌وشنوه‌یه 
ثه‌نجامی نویی ته‌واوت له‌سهر ثه‌و پرسیاره ده‌سنده‌که‌ونت. که له پنشدا خستمانه‌روو. (۸۵ 
> ب))» ثه‌نجامی پرسیاره‌که» هیزی چاره‌سه‌رکردنی یاده‌وه‌رییه» که‌واته چاره‌سه‌رکردن. پش 


به پالنه‌ری خیرای خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌به‌ستیت. 


لهو لنکولینه‌وه‌یه‌ی لەگەل هاوریم (د. جیفری ئیلمبوگن) له زانکزی هارقارد:له‌سهر 
کومه‌لک كەس ثه‌نجاممانداء به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که‌مان فیری زماره‌یه‌کی زور لهو 
پنشه‌کییه سه‌ربه‌خویانه کرد. که له زنجیره‌یه‌کی دریژیی به‌یه‌ک گه‌یاندنی ثالوگورکراو له 
نیوان خویاندا دانرابوون» دوای پروسه‌ی فیربوون تاقیمانکردنه‌وه, مه‌به‌ستی تاقیکردنه‌وه‌که 
ته‌نها بو هه‌لسه‌نگاندنی تیگه‌یشتنیان له ستونه سهربه‌خوکانی پنشکه‌کییه کان نه‌بوو, به‌لکو 
بق هه‌لسه‌نگاندنی چونیه‌تی به‌یه‌کگه‌یاندنی پنشه‌کی نیو ستونه‌کان بوو, له چوارچیوه‌ی 
زنجیره‌یه‌ک به‌یه‌کگه‌یاندن. 

تاقیکردنه‌وه‌که به‌لگه‌یه له‌سه‌ر به‌یه‌کگه‌یاندنی ثئه‌و یاده‌وه‌رییانه‌ی به یه‌که‌وه دەرناكاوەن 
B> €> D> E> ۳‏ < ۰۸ هتد ته‌نها لای ثه‌وانه نه‌ییت که خه‌وتبوون و برتکی 
ته‌واوییان له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له کاتزمیره‌کانی به‌یانی ده‌ستکه‌وتبوو, يان لهو 
کاتژمیرانه‌ی ده‌وله‌مه‌نده به خه‌ون. که‌واته خه‌وتن و خه‌وبینین, وایکرد بتوانن بازدان بق 
به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی دوور لهیه‌ک ئه‌نجامبده‌ن. بق نموونه ( 0 < 8) هه‌روه‌ها له دوای 
سه‌رخه‌و شکاندنی رۆژ هه‌مان ثه‌نجام به‌دیهات» ماوه‌ی سه‌رخه‌و شکاندنه‌که‌یان شه‌ست 
خول»ک بق نسه‌وه‌د خولکی خایاند. که رولی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له 
سه‌رخه‌وشکاندنه‌که‌دا هه‌یوو. 

که‌واته خه‌و به‌یه‌که‌وه‌به‌ستنه‌وه له نیوان ثه‌و ره‌گه‌زانه به‌دیده‌هینیت» که په‌یوه‌ندی 
نیوانیان دووره, له کاتیکدا په‌یوه‌ندییه‌کان له سایه‌ی ثاگایی رفژدا روون نییه. به‌شداریوونی 
له تاقیکردنه‌وه‌که خه‌وتبوون لەگەل خویان پارچه په‌رشوبلاوه‌کانی مه‌ته‌له‌که‌یان له 
یاده‌وه‌رییان هه‌لکرتبوو, کاتیک بیداربوونه‌وه يان له خه‌و هه‌لستان مه‌ته‌له‌که چاره‌سهر 
ببوو. ثه‌وه پرسی جیاوازیی نیوان زانینی" ره‌گه‌زی زانیارییه تاکه سه‌ربه‌خوکانه » دانایی ` 
هوکاری زانینی ره‌که‌زه‌کان بوو. کاتیک مروف به‌یه‌که‌وه ریکیان ده‌خات يان ده‌توانیت به 
ئاستیکی ساده‌تر گوزارشت له پرسه‌که بکات. هه‌روه‌ها وه‌رگرتنی زانیاری به به‌راورد به 
وه‌رگرتنی زانیاری. له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوء واده‌کات میشکت بچیته 
قوناغی دوای فیربوون. هه‌روه‌ها کارا و چالاک بیت له وه‌رگرتنی زانیارییه‌کان. 

هه‌ندیک خه‌لک گریمان ده‌کهن, به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی نیوان زانیارییه‌کان پرسیکی 
لاوه‌کییه. به‌لام له بنه‌ماوه پرسی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه به‌کیکه له پرقسه سهره‌کییه‌کانه‌ی 
مشک له کومپیوتهر جیاده‌کات‌وه. کمپیوتهره‌کان توانای هه‌لگرتنی هه‌زاران پروفایلی 
سه‌ربه‌خویان به هه‌موو ورده‌کارییه‌کان»‌وه هه‌یه. به‌لام كۆمپيوتەرى اسایی په‌یوه‌ندی 


۳۰۲ 


زیره‌کانه له نیوان پروفایله‌کان دروست ناکات. بوئه‌وه‌ی چه‌ندین پول و کزمه‌له‌یان 
لیّدروست بکات. 

له راستیدا پرق‌فابله‌کان له ناو كۆمپيوتەر دایه‌شده‌ین» وه‌کو دوورگه‌ی لیتکدایر‌او. به‌لام 
یاده‌وه‌ریمان په‌یوه‌ندی ثالوگزری ده‌وله‌مه‌ند له چوارچیوه‌ی تق‌ری به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه له 
نیوان پروفایله‌کان داده‌مه‌زرننیت» هاوکات په‌ی پی بردنی نه‌رم له ننوانیان داده‌مه‌زرنیت. 
ثیمه‌ی مرۆف خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و پرزسه‌ی خه‌وبینینمان هه‌یه. بویه پیویسته له 
پای کاری داهینه‌رانه‌یان سوپاسگوزاری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وبینین بین. 
شکاندنی کوده‌کان و چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کان: ۱ CODE CRACKING AND PROBLEM‏ 
(SOLVING‏ 

رقل و کاریگه‌ریی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوء له ئاستی تیکه‌لکردنی زانیارییه‌کان لەگەل 
یه‌کدی به ریگای داهینه‌رانه ناوه‌ستیت, له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌ون ده‌توانیت دوخه‌که هه‌نگاوتکی 
دیکه بباته پنشه‌وه. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌توانیت مه‌عریفه‌ی ثه‌پستراکتی گشتگیر 
به‌دیبهینیت له ثه‌نجامی به‌دیهینانی گونجانی ناياب له نیوان بیروکه و چه‌مکه‌کان؛ بق ئهو 
مه‌به‌سته له کومه‌له و گروپی زانیارییه‌کان ده‌ست پی ده‌که‌ین. 

بیر له پزیشکیکی زور شاره‌را بکه‌وه. ده‌یبینیت توانای ده‌ستنیشانکردنی هه‌زاران 
نیشانه‌ی جیاوازیی نیمچه شاراوه‌ی نه‌خوشییه‌کانی هه‌یه. ثه‌و نیشانانه‌ی له نه‌خوشه‌کانی 
نتبینی ده‌کات. لەگەل نه‌وه‌ی نهو کارامه‌بیانه ثه‌پستراکتن. به‌لام له‌وانه یه ده‌ستکه‌وتی 
ثه‌زموونی سالانیک له کاری سه‌ختی بیت. جه‌وههر و پوخته‌ی تیبینیکردنی نیشانه‌ی 
نه خوشییه‌کان له‌لایه‌ن پزیشکه شاره‌زاکه» ئه‌وه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه. که ده‌توانیت له 
ماوه‌ی ته‌نها يەک شهو بهو نیشانانه‌ی نه‌خزشییه‌کان بگات. 

نموونه‌یه‌کی جوان و دلخوشکهر له‌سه‌ر پرسی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو له مندالانی 
بچووک ده‌یبیتین» کاننک ریسای رٍیزمانی تالوزیی زمانه‌وانی پوخت دهکه‌نه‌ود. که پنتویسنه 
ریزمانی ثاست به‌رز له زمانی ثه‌و چیروکانه هه‌لبهینجیت که گویی لیده‌بیت. به‌لام ناتوانیت 
قسه‌ی یی یکات. ثه گه‌ر دوای بیستنی چیرو‌که‌که نه‌خه‌ ونت» له‌وانه‌به به‌یادی بننهوه, حه‌وی 
جوله‌ی خیرای چاو, له ماوه‌ی ثه‌و قوناغه زووه‌ی مندالی زیاتر سه‌رووه‌ره به‌سه‌رمانداء 
هه‌روه‌ها خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو رولیکی گرنگ و بیه‌کلاکه‌ره‌وه له په‌ره‌سه‌ندنتی زمان 


ده‌بینیت. به‌لام ثه‌و سوده‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دریژ ده‌بیته‌وه بق دوای ققناغی 


زووی مندالی, له‌به‌رنه‌وه‌ی هه‌مان ثه‌نجامم له که‌سانی پنکه‌یشتوو تیبینیکردووه. که 
پتویست بوو لهو قوناغه زمانتکی نوی و بونیادی رینزمانی نوی فیرببن. 

له‌وانه‌یه به‌لگه‌که له‌سهر بینینی ثه‌و سوده‌ی خه‌و ده‌سته‌به‌ری ده‌کات» زود رووکه‌ش 
بیّت» بونموونه کاتیک وته‌یه‌ک له‌سه‌ر پرژژه‌یه‌کی نوی پنشکه‌ش ده‌کهم. قسه لەسەر خه‌و 
بکه‌م» يان کاتنک له کومپانیا ته‌کنه‌لزژییه‌کان يان له کقمپانیاکانی نوژه‌نکردنه‌وه قسه له‌سه‌ر 
خه‌و ده‌که‌م» بۆئەوەيە هانیان بده‌م گرنگی زیاتر به خه‌وی کریکاره‌کانیان بدهن. 

به‌لگه‌کان له لیکزلینه‌وه‌که‌ی (د. ثولریگ قاگنر) له زانکزی لوبیکی ئه‌لمانیا وه‌رگیراوه. 
متمانهت هه‌بیت, کاتیک ده‌لیم: چاکتره له‌و تاقیکردنه‌وانه‌ی ثه‌نجامیداون به‌شدار نه‌بیت! 
له‌به‌رنه‌وه وانالیم. گرفتی بی به‌شبوون له خه‌وت چه‌ندین روز ده‌خایه‌نیت. به‌لکو 
له‌به‌رثه‌وه‌یه به ڕوونى ده‌بینیت له کاتی کارکردن به ناچاری له‌سه‌ر سه‌دان پرسی پیکهاتوو 
له زنجیره‌یه‌ک زماره. هه‌ول و کقششی سه‌خت بده‌یت له رنگای جیبه‌جیکردنی به‌شی 
دریژخایه‌ن. که هه‌ریه‌که‌یان یه‌ک کاتژمیر يان زیاتر ده‌خایه‌نیت. به‌لکو گوزارشتکردن له 
کاری سه‌خت" وه‌سفیکی روونی هو حاله‌ته‌یه. له‌وانه‌یه هه‌ندیک كەس له ئه‌نجامی ثه‌و 
کاره سه‌خته‌ی ثه‌نجامی ده‌ده‌ن. ثاره‌زووییان بو ژیان له‌ده‌ست دابده‌ن, به تایبه‌تی ئه‌وانه‌ی 
هه‌ولی چاره‌سه‌رکردنی سه‌دان لهو پرس و کتشه زورانه ده‌ده‌ن! ثه‌وه راستییه و ده‌یزانم. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی به خوم به‌شداریم لهو تاقیکردنه‌وانه کردووه. 

پیت ده‌لیم دتوانیت ئهو پرسانه به به‌کارهینانی هو ریسا دیاریکراوانه‌ی له سهره‌تای 
تاقیکردنه‌وه‌که پیتی ده‌ده‌ین چاره‌سه‌ریان بکه‌یت. به‌لام تویژه‌ران پیت نالین رٍیسای شاراوه 
بق چاره‌سهرکردنی ثه‌و پرسانه هه‌یه, يان ریگایه‌کی پوخت و کورتکراوه هه‌یه» هه‌موو ئهو 
پرسانه به‌ره‌و چاره‌سهر دەبەن. ثه‌گه‌ر ثه‌و فیله شاراوه‌یه‌ت دوزیه‌وه» ده‌توانی پرسی زیاتر 
له ماوه‌ی کاتیکی زور کورت چاره‌سهر بکه‌یت. جاریکی دیکه دوای یه‌ک خولهک 
دەگەرێمەوە بۆ ثه‌و رٍیگا کورت و پوخته. 

ارو وان 40 اق کر بعه‌وه که گار لسن جار سەر كرتن فان ای کته نکن 
که پنیاندراوه. دوای دوازده کاتزمتر له چاره‌سه‌رکردنی پرسه‌کان. دووباره ده‌گه‌رننه‌وه و 
کار له‌سه‌ر چاره‌سهرکردنی سه‌دانی پرسی دیکه ده‌که‌ن» که متشکیان شه‌که‌ت کردووه. 
بەلام تویژه‌ران سه‌بارهت به کقتایی کورسی تاقیکردنه‌وه‌ی دووهم ده‌پرسن, ثایا یه‌کیک له 
به‌شداربووان ئهو ریسایه‌ی دوزیه‌وه! به‌شیک له به‌شداریووان بق ماوه‌یه‌ک له نیوان 
کورسه‌کانی تاقیکردنه‌وه به‌ئاگابوونه. به‌لام به‌شه‌که‌ی دیکه‌یان ده‌رفه‌تی خه‌ویان بق ماوه‌ی 


هه‌شت کاتژمتر هه‌بووه. 


دوای ثه‌و کاته‌ی به‌شداربووان له نیوان دوو کورسه‌که‌ی تاقیکردنهوه به به‌ثاگایی 
به‌سه‌ریان برد لەگەل ثه‌وه‌ی ده‌رفه‌تی بیرکردنه‌وه‌یان لەسەر پرسه‌کان به راده‌ی پتویست 
له ماوه‌ی به‌ئاگایی بوو. ته‌نها ٍنژه‌ی (70۲۰))ی ثه‌و به‌شداربووانه توانییان به رٍیگای پوخت 
و کورتکراوه چاره‌سه‌ری پرسه‌کان بکهن. به‌لام پرسه‌که له‌لای ثه‌و به‌شداریووانه‌ی بۆ 
ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر خه‌وتبوون. له ړووی چاره‌سه‌رکردنی پرسه‌کان به ریگای پوخت و 
کورت. به ته‌واویی جیاوازبوو, له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌شی دووه‌می به‌شداربووان ده‌ولمه‌ندبوون 
به خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 

به‌وشیوه‌یه به ریژه‌ی (%۰) كەسە به‌شداربووه‌کانی ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر 
خه‌وتبوون, توانیان ئهو فریودانه شاراوه‌یه بدوزنه‌وه. واتای ثه‌وه‌یه خه‌و ئاستی تیژبینی 
پنویستی بق چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کان به بړی سی ئه‌وه‌نده زیاکرد! 

که‌واته مایه‌ی سه‌رسورمان نییه. که‌سیک نه‌توانیت پیت بلیت: به‌ثاگایی بمینه‌وه و کار 
لەسەر چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌یه‌کیش بکه, به‌لکو پیی ده‌لیت: پتویسته بو چاره‌سه‌رکردنی 
کیشه‌که بخه‌وم. 

سه‌رنجی هو ده‌سنه‌واژه‌ییه‌ی کوتایی بده. يان سه‌رنجی ده‌شنه‌واژه‌ی هاوشنوه‌کانی 
بده» که له نیو زور له زمانه‌کاندا هه‌یه, بق نموونه له زمانه‌کانی فه‌ره‌نسی و که‌ناره‌کاندا 
هه‌یه. واتای ثه‌وه‌یه سودی خه‌وی خه‌وبینین له چاره‌سهرکردنی کیشه‌کان» له هه‌موو 
جیهاندا سوده‌کانی به گشتی ناسراوه. 


نه‌رکی پاشکزی فزرم. ناوەرۆكى خه‌ون گرنگی خزی ههیه FUNCTION FOLLOWS FORM—)‏ 
(DREAM CONTENT MATTERS‏ 


نووسهر جون شتاینیک ده‌لنت: ئەو کینشه‌به‌ی له شه و دا سه جنه. دوای ثه‌وه‌ی له به‌یانی 
لتزنه‌ی خه‌ون کوده‌بننه‌وه و کاری لەسەر ده‌کات و شیکاری ده‌کات» ده‌ینت چاره‌سه‌ر 
بیت ثایا نابینت وشه‌ی خه‌ون له بری لیژنه دابنریت؟ من بهو شیوه‌یه‌ی ده‌بینم! 
ناوه‌روکی خه‌ونی مرۆف ته‌نها خه‌ون له خودا نییه, آیان ته‌نها خه‌و نییه» به‌لکو راده‌ی 
سهر که‌وتن له چاره‌سهر کردنی کنشه‌کان دیاری ده‌کات. ئەگەر چی ئەو تێگهیشتنه رۆر 
گرنگ نییه» به‌لام هاتنه پنشه‌وه‌ی واقیعی له ناکاو. وایکرد بتوانین ثه‌و هه‌قیقه‌ته بسه‌لمینین؛ 
هه‌روه‌ها سه‌رووه‌رییه‌کانی هه‌ریهک له (مندلییف و لوقی) و سه‌رووه‌رییه‌کانی که‌سانی 
دیکه‌ش له چاره‌سه‌ره‌کردنی کنشه‌کانی شه‌وانه بسه‌لمتنین. 


۳۰6۵ 


له‌سهر ثه‌و پرسه دووباره ده‌گه‌رٍیمه‌وه بق هاوبه‌شی کارکردنم» (روبرت ستیکگولد)» که 
نه‌خشه‌ی ناقیکردنه‌وه زیره‌کانه‌که‌ی دارشت. له نه‌خشه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی به‌شداریووان له 
ریگای فریودان به کومپیو:»ر !4 جیهانی واقیعی گریمانه‌یی تاقیکردنه‌وه. له ماوه‌ی کورسی 
فیریسوونی به‌کهم» ستیکگولد واده‌کات به‌شداربووان له بابه‌تی ره‌مهکی جیاواز له 
چوارچنوه‌ی فریودانی در حانه‌یی ده‌ستپیبکه‌ن» داوا له به‌شداربووان ده‌کات ریگای 
ده‌رچوون له ریگای ثه‌زمر _ _ و ههله بدق‌زنه‌وه. تاکو له فیربوون یارمه‌تیان بدات. ئهو له 
شوننی ئهو فریودانه گریمانه‌ییه چه‌سته‌ی ده‌گه‌مهنی دانابوو بق نموونه دره‌ختی 
کریسمس » بزئه‌وه‌ی ببیّته خالی ثاراسته يان خالی نيشانه. 

له ماوه‌ی کورسی فتربوونی یه‌کهم» نزیکه‌ی سهد به‌شداریوو فریودانه‌که‌یان دوزیهوه. 
دوای ثه‌وه» نبوه‌یان دق ماوه‌ی نه‌وه‌د خوله‌ک سه‌رخه‌ویان شکاند. هاوکات نیوه‌که‌ی دیکه 
به اگایی مانه‌وه و سه‌بری فلیمتکیان ده‌کرد؛ جچه‌مسه‌ری کاره‌بایی خسته سەر سەر و 
روخساریان. ثه‌وانه‌ی بق ماوه‌ی نه‌ود خوله‌ک سه‌رخه‌ویان شکاند. ستیگولد ثه‌و خه‌وتووه 
يان ئەم خه‌وتووه‌ی بیدار ده‌کرده‌وه. هاوکات سه‌باره‌ت به ناوه‌روکی ئهو خه‌ون پرسیاری 
لێده‌کردن که بینیبوویان. به‌لام سه‌باره‌ت بهو کزمه‌له‌ی به ئاگایی مابوونهوه» داوای 
لیده‌کردن ھەر بیر‌که‌یه‌ک له ماوه‌ی ثاگایی به هزریاندا گوزه‌ری کردووه پیی بلیّن. 

دوای تیپه‌راندنی ماوه‌ی نه‌وه‌د خوله‌ک يان دوای یه‌ک کاتژمیر يان زیاتر» بق تیپه‌راندنی 
حاله‌تی تیکچوونی خه‌وی ئهو که‌سانه‌ی خه‌وتبوون. سه‌رجه‌می به‌شداربووان گه‌رانه‌وه بق 
فریودانی گریمانه‌یی و جاریکی دیکهی تاقیکرانه‌وه» بق بینینی ئاستی چاکتربوونی 
چالاکییه‌کانی فیربوونیان به‌راورد به کورسی یه‌که‌می فیربوون. 

ثه‌وه ده‌یبینین مایه‌ی سه‌رسورمان نییه. به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که که دەرفەتى 
سهرخه‌و شکاندنیان بو ره‌خسینرابوو. ئاستی چالاکی یاده‌وه‌ریان له جیبه‌جیکردنی ثه‌رکی 
سهرکه‌وتن به‌سه‌ر فریودانه‌که سه‌رکه‌وتووانه ده‌رکه‌وت. هه‌روه‌ها توانای دیاریکردنی 
شوننی ئاماژه ثاراسته‌کراوه‌کانییان به ثاسنی هه‌بوو. لەگەل توانای دوزینه‌وه‌ی ریگای 
خویان له هه‌موو فریودانه‌کان و ده‌رچوون و سه‌رکه‌وتن به‌سه‌ر فریودانه‌کان به خیراییه‌ک 
له سه‌رووی خیرایی ئهو به‌شداربووانه بوو. که ده‌رفه‌تی سه‌رخه‌و شکاندنیان بق 
نه‌رٍه‌خسیترابوو. به‌وشیوه‌یه ئه‌نجامی نوی له جیاوازیی له ثه‌نجامی خه‌وبینین هانه‌ثاراوه. 
له ثه‌نجامدا ثه‌و به‌شداربووانه‌ی خه‌وتبوون. گوتیان خه‌ونی روونیان به هه‌ندیک ره‌گه‌زی 
فریودانه‌که و بابه‌تی په‌یوه‌ست به فریودانه‌کان بینیوه. ده‌رکه‌وت ئاستى ته‌نجامدانبیان له 


ئەركى سەركەوتن بەىسەر فریودانه‌کان. به نزیکه‌بی ده ثه‌وه‌نده چاکتر بیوو» به‌راورد به 


۳۰٦ 


به‌شدار یووه‌کانی دیکه, که هه‌مان ماوه حه‌وتبوون» به‌لام دهرفه‌تی سه‌رخه‌وشکاندنی نه‌وهد 
خوله‌کییان بق نه‌ره‌خسینرابوو. ثه‌گه‌رچی خه‌ونییان بینی بوو, به‌لام خه‌ونیان به بارودوخی 
په‌یوه‌ست به فریودانه‌کانی نه‌بینی بوو. ۱ 

پرسی ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه هه‌مان پرسی تاقیکردنه‌وه‌ی پنشوو بوو» ستیکگولد گه‌یشت 
به‌وه‌ی خه‌ونی نه‌و که‌سانه‌ی سهرکه‌وتووبوون, له ړووی توانای دوزینه‌وه‌ی رنگای 
سه‌رکه‌وتن به‌سهر فریودان» ئاماده‌یی ورد و دروستیان بق ثه‌زموونی فیربوونی به‌کهم. که 
له کاتی ئاگابیدا ثه‌نجام درایوو. = نموونه؛ یه‌کنک له به‌شداریووه‌کان سه‌یاره‌ت به 
خه‌ونه‌که‌ی گوتی: بيرم له فریودانه‌که دەکردەوە› يبه جۆرتک له جوره‌کان به‌پنی 
گریمانه‌کانم که‌سه‌کانم ده‌کرد به خالی نیشانه بق خوم. ثه‌و گریمانه‌یه وایکرد بير لهو 
قزناغه بکه‌مه‌وه. که پیش چه‌ند سالیک بۆی چوبووم. کاتیک چووم بق بینینی ثه‌شکه‌وتی 
شەمشەمەكوێرەکان. ئەشكەوتەكە ھەندێک له فریودان ده‌چوو. فریودانه گریمانه‌بیه‌که‌ی 
ستیکگولد دروستی کردبوو. شه مشه مه کونری تیادا نه‌بوو. هه‌وره‌ها که‌سانی دیکه و خال 
و نیشانه‌ی تیادا نه‌بوو. 

پرسیکی روونه مینشکی خه‌وبین ته‌نها به دووباره‌کردنه‌وه پازی نه‌ده‌بوو» يان دووباره 
دروستکردنهوه‌ی. لەگەل ثه‌وه‌دا که‌سه‌که فریوی خواردیوو» به‌لام خه‌ونه‌که اسان بوو» 
وینای به‌شه دیاره‌کانی ثه‌زموونی فیربوونی پیشووی ده‌کرد. دواتر هه‌ولی دانانی هو 
شاره‌زاییه نوتیانه‌ی له چوارچنوه‌ی تومارکردنی ثه‌و مه‌عریفانه‌ی له پنشدا هه‌بوون ده‌داء 

وه‌کو چون که‌سیک که تیروانینی وردی هه‌یه له کاتی ثه‌نجامدانی چاوپنکه‌وتن لەگەل 
که‌سانی دیکه. له شیوازی پرسیارکردن له ثه‌زموونی که‌سی کوناییمان پشت به خه‌ون 
دەبەسنێت› ھەروەھا به کارمه‌یی له چوارچیوه‌ی شاره‌زایی و ده‌ستکه‌وتی پنشومان 
توریکی ده‌ولمه‌ند له واتا دروست ده‌کات. چون ده‌توانم له‌وه‌ی پنش که‌منک فنری بوومه 
تیبگهم و بییه‌سنمه‌وه لەگەل نه‌وه‌ی له بنەرەتەوە ده‌یزانم» بۆئەوەى بىدۆزمەوھ› له‌کاتی 
به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی مه‌عریفه‌ی نویی و مه‌عریفه‌ی پنشوو, په‌یوه‌ندی قول و دیدگای نوی 
هه‌یه؟" له‌وه زیاتر ... له رابردوو چيم کردووه و سودیان هه‌یبه» بزنه‌وه‌ی له کاتی ئێستا 
بتوانم چاره‌سه‌ری ئه‌و کیشه نوییانه بکه‌م که پنیاندا تیده‌په‌رم؟ . 

به پنچه‌وانه‌ی ده‌ولمه‌ندکردنی یاده‌وه‌رییه‌کانی ئێستا ده‌یانزانم» رولی خه‌وی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو و خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه» هه‌روه‌ها کاری خه‌ونه. که له 
چوارچنوه‌ی ئه‌زموونیک فیریان بوومه. هه‌ولده‌دهم له‌سه‌ر ثه‌زموونیکی دیکه‌ی هه‌لگیرو له 


یاده‌وه‌رم جیِبه‌جیّی بکه‌م. 


۳۰۷ 


کاتیک له سمینارنکی گشتی, گه‌نگه‌شه‌ی ئه‌و دوزینه‌وه‌یه زانستیییه ده‌کهم» هه‌ندنک 
جه‌خت له‌وه‌ده‌کهن ثئه‌وان بو ماوه‌یه‌کی کورت ده‌خه‌ون! به‌لام توانای داهتنانی نایاییان 
هه‌یه. لهو ناوه باو و ناسراوانه‌ی پیشه‌نگانه‌ی زور جار به‌رچاوم که‌وتووه» ناوی داهینه‌ر 
(تۆماس ثنه‌دیسون). 

هه‌رگیز ناتوانین دآنیابین ثه‌دیسون كەم خه‌وتووه. که هه‌ندتک خه‌لک به شیوه‌یه‌ک جه‌ت 
لهسه‌ر پرسی كەم خه‌وتنی ده‌که‌ن. که که‌سیکی نزیکی بێت. به‌لام ثه‌وان نازانن ئەديسۆن 
راهاتبوو له‌سهر ئه‌وه‌ی له روژدا سه‌رخه‌وی زور بشکینیت. هه‌روه‌ها ئه‌دیسون درکی 
توانای داهتنانی خه‌ونی کردبوو. هاوکات که‌مته‌رخه‌می نه‌ده‌کرد که توانای داهتنانی جه‌ون» 
روژانه‌ی به سه‌رخه‌وی بلیمه‌تی" وه‌سف ده‌کرد. 

دهلین ئه‌دیسون کورسییه‌کی دوو ده‌سکی بق قوله‌کانی له‌به‌رده‌م میّزی نووسینگه‌که‌ی 
داده‌ناء لەسەر کورسییه‌که‌ی کاغهز و قه‌له‌می داده‌ناء دوای ثه‌وه پارچه کانزایه‌کی ده‌سک 
دریژیی ده‌هیناو به هه‌لگه راوه‌یی له ژتر ده‌سکی لای راستی کورسییه‌که دایده‌نایه سەر 
زه‌وی» به وردی و ریکضراوی ده‌یخسته ژیر ده‌سکی کورسییه‌که‌ی» نه‌وه‌ی مایه‌ی 
سەرسورمانە! به د‌ستی راستی دوو گزی پولای هه‌لده‌گرت. يان سی گزی پولا» رنک 
له‌سه‌ر کورسییه‌که‌ی دانیشت» دەستىی راستی به گویه پزلابه‌که‌وه ده‌جسته سر ده‌سکی 
کورسییه که. 

ته‌نها کاتی سه‌رخه‌و شکاندن پشتی به کورسییه‌که ده‌دا و خه‌ونی ده‌بینی» هاوکات 
ماسولکه‌کانی جه‌سبه‌ی خاوده‌بوونهوه» پولا گویبه‌که له ده‌سنی ده‌که‌وته خوارهوه. 
راسته‌وخق ده‌که‌وته سەر ته‌خته کانزایه‌که‌ی ژێردەسكى کورسییه‌که» له‌گه‌ل ده‌نگی که‌وتنی 
پۆلا گوییه‌که راسسته‌وخق بندارده‌یووهوه. لەگەل بنداریوونهوه راسته‌وخق بیرق‌که 
داهینانه‌کانی هاتبوونه متشکی لەسەر كاغەز تۆماری ده‌کرد ثایا ئهو ریتکاریکی داهینه‌رانه 


نیبه؟ 


کزنترو لکردنی خه‌ونی ثیشراقی ۲۷۱ ای لا ۱۳۴۴۸۱۷/۵ (CONTROLLING YOUR‏ 

نابێت قسه‌کردنی هیچ به‌شیک لەسەر خه‌ون کوتایی پیبیت. به‌بی قسه‌کردن له‌سه‌ر 
ئیشراق» ئیشراقی خه‌ون لهو ساته دیت. که‌سه‌ی خه‌وبین به روونی درک ده‌کات خه‌ونی 
بینیوه. چه‌مکی ئیشراق بق وه‌سفکردنی سه‌رووهربوونی توانست و ویستی مروقه بق 
کونترولکردنی ناوه‌روکی خه‌ونه‌که‌ی بینیویه‌تی. هه‌روه‌ها بق وه‌سفکردنی توانای که‌سی 
خه‌وبینه له‌سه‌ر به‌رده‌وامبوون لهو حاله‌تی داهینان. بق نموونه کاتی بریاردان له‌سه‌ر فرین 
به فروکه» بان تەنانەت بریاردان له ثه‌رکی فسرین» پرسی بریاردان جزریک له 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه. 

له هه‌ندیک کات خه‌لک, بیروکه‌ی ئیشراقی زانستییی به جوریک له درق و خوده‌رخستن 
داده‌نین, هه‌روه‌ها زانایان گومانییان له هه‌بوونی ئیشراقی زانستیی ده‌کرد. به‌لام ده‌توانین 
لهو گومانه تیبگه‌ین. بونموونه جه‌خت له‌سه‌ر توانای کونترزلکردنی خه‌ون به پرق‌سه‌ی 
اا کین وی ووه شین اه که اي یی مدا شیر کی که 
پرسیکی نامزیه بز ئه‌و ئه‌زموونه» چونکه نه‌وه‌ی پنی ده‌لنین خه‌ون ملکه‌چی ثه‌قل نابیت. 

له رووییکی دیکه؛ چون ده‌توانین بیسه‌لمینین که خه‌ون ویستیکی خودییه. هاوکات 
بابه‌تییه. به تایبه‌تی کاتیک که‌سی خه‌وتوو له قولایی خه‌ودا خه‌ون ده‌بینیت ؟ 

پیش چوار سال. تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی داهینه‌رانهم ثه‌نجامدا و ئه‌و گومانهم ره‌وانده‌وه» 
زانایان که‌سانی خاوهن خه‌ونی ثیشراقییان خسته ناو ثامیری رووپیوی وینه‌گرتنی مشک 
به ره‌نینی موگناتیسی, له کاتیکدا به‌ثاگابوون. تویژه‌ره‌کان ده‌ستی راست و چه‌پیان به نۆره 
به توندی ده‌گرتن. هاوکات وینه‌ی چالاکی میشکییان ده‌گرتن» وینه‌کان یارمه‌تیان ده‌دان ئهو 
ناوچه‌یه‌ی میشک دیاری بکه‌ن. که کونترزلی ده‌ستی که‌سه‌کان ده‌کات. 

ریگایاندا به‌شداربووان له ناو ئامیری رووپنوی وننه‌گرتنی مشک به ره‌نینی موگناتیسی 
بخه‌ون. به‌شداربووان چوونه قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. که ده‌یانتوانی خه‌ون 
ببینن. هه‌موو ماسولکه خوویسته‌کانییان له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو شهلهل بوون 
و په‌کسان که‌وت. بزئه‌وه‌ی خه‌ون نه‌توانیت به‌پنی نه‌و بیرزکانه‌ی له ئەقل دەگوزەرێت 
جه‌سته ثاراسته بکات و بجولینیت. بهلام ثه‌و ماسولکانه‌ی کونترولی چاوه‌کان ده‌که‌ن 
شهله‌ل نابن و په‌کییان ناکه‌ویت. ثه‌و حاله‌ته ناویکی نامزی به ققناغه‌ی خه‌ون به‌خشی. پنی 
ده‌گوتریّت خه‌ونی ئیشراقی, ده‌توانین سود لهو ثازادییه ببینن» بق به‌رده‌وامبوون لەگەل 
تونژه‌ران له ماوه‌ی جوله‌ی چاوه‌کانییان. 
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که‌واته ته‌نها جوله‌ی دیاریکراوی پنش وه‌خته‌ی چاوه‌کان» سروشتیی خه‌ونی ئیشراقیان 
پی ده‌گوتریت. بق نموونه به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که له کاتی سه‌رووه‌ربوونی خه‌ونی 
ئیشراقی. سی جوله‌ی به ویستییان بق لای راست به چاوه‌کانییان کرد. هه‌روه‌ها دوو 
جوله‌ی به ویستییان به چاوی چه‌پ کرد پتش گرتنی ده‌ستی راستییان .... تتبینییانکرد 
به‌شداریووان توانای خه‌ونی ئیشراقیان نییه, له‌به‌رثه‌وه سه‌ختبوو بتوانن په‌سندی بکهن» 
ثه‌وانه توانای جولاندنی به‌وستی چاویان هه‌بیت. له کاتیکدا که‌سه‌کان خه‌وتوون. بق 
سه‌لماندنی پرسی خه‌ونی ئیشراقی» پنویسته ببینیت که‌سیک ده‌توانت چه‌ند جاریک خه‌ونی 
شراق مک تا کی اوور دد کان کرو ودی رون ترفن درک اسان نه 

کاتێک به‌شداربووان له تاقیکردنه‌وه‌که ئاماژه‌يان به سهره‌تای حاله‌تی خه‌ونی ئیشراقی 
کرد زانایان ده‌ستیانکرد به چرکاندنی وینه‌ی چالاکییه‌کانی مێشک» به به‌کارهینانی 
ته‌کنهلوژیای ره‌نینی موگناتیسی. دوای که‌میک له چرکاندنی وینه‌کان. به‌شداربووانی 
خه‌وتوو. ثاماژه‌یان به مه‌به‌ستی خه‌ونه‌که کرد» که جولاندنی ده‌ستی چه‌پیان بوو» هه‌روه‌ها 
ده‌ستی راستییان» جولانی ده‌سته‌کانیان به‌نزره‌ی یه‌ک له دوای یه‌ک بووء به ته‌واویی وه‌کو 
چون کاتیک به‌ئاگان. 

جولانی ده‌سته‌کانییان به‌ویست نه‌بوو» ثه‌وان نه‌یان ده‌توانی به ویستی خویان 
ده‌سته‌کانییان بجولینن» له ئه‌نجامی ئهو شهلهله‌ی لەگەل خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو توشی 
بیوو. به‌لام ده‌سته‌کانییان له ماوه‌ی خه‌وبینین ده‌جولاند. 

به‌لای كەم جولانی ده‌سته‌کانییان له تاقیکردنه‌وه‌که» ویستی خودی به‌شداربووان بوو. 
چونکه کاتیک به ئاگاهاتنه‌وه گوتییان خومان ده‌ستمان ده‌جولاند. به‌لام ثه‌نجامی وینه‌گرتنی 
رووپیوی به ره‌نینی موگناتیسی پرسیکی سه‌لماند. ثه‌وان کاتیک وتیان ده‌سته‌کانمان 
ده‌جولاند درویان نه‌ده‌کرد. 

له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌مان ناوچه‌ی چالاکی مشک به‌رپرسه له جولاندنی به‌ویست بق ده‌ستی 
راست و ده‌ستی چه‌پ. يان ئهو ناوچه‌یه‌ی تویژه‌ران تتبینیانکرد» له کاتی به‌ئاگاهاتنی 
به‌شداریووان چالاک بوو. ثه‌و ناوچه‌یه هه‌مان ناوچه بوو, کاتیک به‌شداربووان خه‌ونیان 
ده‌بینی له نامیری وینه‌گرتنی رووپیوی ناماژه‌کانی به روونی دیاربوو. بهو شیوه‌یه 
ده‌رکه‌وت ثه‌و ناوچه‌یه کاتی خه‌وبینین چالاکه. له‌به‌رئه‌وه به‌شداربووان به ویستی خویان 
له خه‌وبینین ده‌سته‌کانبیان ده‌جولاند. 

ئێستا پرسی خه‌ونی ئیشراقی سه‌لمینراوه. بویه ده‌رفه‌تی هیچ پرسیاریک نه‌مایهوه» 
زانایان سه‌لماندنی بابه‌تیان به به‌لگه‌وه له‌سه‌ر چالاکی مشک ده‌سنکه‌وت. که‌ساتی خاوەن 
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خه‌ونی ئیشراقی. توانای کونترولکردنی خه‌ونه‌کانی خویان به کات و ناوه‌روکی دیاریکراو 
له کاتی خه‌ودا هه‌به. 

لیکزلینه‌وه‌یه‌کی دیکهی هاوشیوهم به به‌کارهینانی جوله‌ی چاو ثه‌نجام‌داء بق 
به‌رده‌وامیوون له خه‌وبینین» دهرکه‌وت که‌سانی به‌شداربوو له تاقیکردنه‌وه‌که. توانای 
په‌یوه‌ندیکردنی به‌ویستیان له کاتی دیاریکراودا به ده‌روونی خویان هه‌یه. بق گه‌یشتن به 
چیژی سیکسی له ساتی خه‌ونی ئیشراقی؛ به‌پنی ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌کان پرسیکی شیاوه 
به تایبه‌تی له‌لای کوران. زانایان ده‌توانن به به‌کارهینانی ریکاری فسیولوژی لیکزلینه‌وه 
لهو توانایه بکهن. 

ثه‌وه ماوه بیسه‌لمینین» ثایا خه‌ونی ئیشراقی پرسیکی به‌سوده يان زیان به‌خشه؟ له 
کاتیکدا (20۸۰) خه‌لک به سروشتیی خویان ناتوانن ثه‌و خه‌ونه ببینن. ئەگەر سهلمیترا 
توانای کونترولکردنی به‌ویستی خه‌ونت هه‌یه. خه‌ون پرسیکی به‌سوده, به به‌لگه‌ی 
زانستیی» سروشتمان ثه‌و توانایه‌ی به هه‌موومان به‌خشنوه. 

کایا نه‌و بیرق که به لەسەر گریمانه‌ی هه‌له دانه‌نراوه» که ده‌لنت: په‌ره‌سه‌ندنمان وه‌ستاوه؟ 
ثایا ئەگەرى ثه‌وه نییه» له قوناغیکی نویی قوناغه‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی مرژف, خه‌لک بتوانچت 
خه‌ونی ئیشراقی ببینیت؟ ایا په‌ره‌سه‌ندنی سروشتیی مه‌یلی ثه‌وه‌ی نییه, له داهاتوو مروف 
ثه‌و توانایه به‌ده‌ست بهینیته‌وه» به پشت به‌ستان بهو بنه‌مایه‌ی که راهاتوون له‌سه‌ر بینینی 
خه‌ونی ئیشراقی» توانست و توانایان ریگاییان پی بدات. روشنایی خه‌ونی داهینان بق 
رووبه‌پوومان ده‌بیته‌وه يان به گشتی رووبه‌رووی نه‌وه‌ی مرف ده‌بیته‌وه؟ ثایا ناتوانن 


به‌ویستی زیاتر له به‌کارهتتانی ئه‌و توانایه قول بینه‌وه و به ویستی خومان به‌کاری بهینین؟ 
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به‌ندی چواردم 
له جه پەكانى خه‌وموه بة گورانی aj‏ لایه‌تی(500166 0( From Sleeping Pills‏ 
(Transformed‏ 
به‌شی دوانزده 
تارمایی له خه‌وی شه‌ونه 
(Things That Go Bump in the Night Sleep:‏ 


خه‌وزران و حاله‌ته‌کانی مردن له ئەنجامى نه‌خه‌وتن 
(Disorders and Death Caused by No Sleep)‏ 

هه‌موو ثه‌و حاله‌تی قەلەقى و شله‌ژانه سه‌رسورهینه‌رانه‌ی ده‌یانبینین که‌متر له بواری 
پزیشکییه, به‌لکو زیاتر له بواری خه‌وه. به روانین بق مه‌ترسییه گه‌وره‌کانی ثه‌و شله‌ژانانه‌ی 
له بواره پزیشکییه‌کانی دیکه هه‌یه. زیاده‌ریی و سه‌رکنشییه, ئەگەر بير له لیکه‌وته‌کانی 
خه‌و و شله‌ژانه‌کانی بکه‌یته‌وه. که هکاری هه‌لمه‌تی خه‌وی له‌ناکاوی ڕۆژ و شەلەل بوونی 
جه‌سته و رویشتن له کاتی خه‌وه. که‌واته خه‌و آشتیکی بکوژه . هه‌موو ثه‌و حالەت و 
زیارده‌روییانه ته‌نها به خه‌وبینین راست ده‌رده‌چیّت. له‌وانه‌یه ثه‌وه‌ی زیاتر مایه‌ی 
سه‌رسورمانه, ثه‌و جزره ده‌گمه‌نه‌ی خه‌وزراندنه, که ده‌توانیّت له ماوه‌ی ته‌نها چه‌ند مانگتک 
بتکوژیت. ئه‌نجامی خه‌وزران هوکاری حاله‌تی بیبه‌شبوونی سه‌رکیشانه‌ی ته‌واوه له خه‌و, 
که له تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر ثاژه‌لان بینیمان, له تاقیکردنه‌وه‌کان ده‌رکه‌وت بنبه‌شبوون له خه‌و 
ده‌توانیت کوتایی به ژیان بهننیت. 

لهو به‌شهدا تیروانینی گشتگیر له‌سهر ههموو شله‌ژانه‌کانی خهو ناخه‌ینه‌روو» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی زژماره‌ی شله‌ژانه ناسراوه‌کانی خه‌و له سهد زیاتره. هاوکات مه‌به‌ستمان ثه‌وه 
نییه. ثه‌و کتیبه ببێت به ریبه‌ریکی پزیشکی و تایبهت بیت به ههر شله‌ژانیک لهو شله‌ژانانه؛ 
هه‌روه‌ها بهو استه پزیشکی پسذری مزلهت پیدراوی خه‌و نیم. به‌لکو زانایه‌کهم لهو 
زانایانه‌ی لیکولینه‌وه له خه‌و ده‌کهن. به‌لام ثه‌وانه‌ی ده‌یانه‌ونت ئامۆژگارى په‌یوه‌ست به 
شله‌ژانی خه‌و وه‌ربگرن. رینماییان ده‌کهم سه‌ردانی مالپه‌ری ده‌زگای نیشتمانی بو خه‌و" 
له‌سهر تقری ئینته‌رنیت بکه‌ن» بق ده‌سنکه‌وتنی زانیاری و رینمایی نزیک به‌خوی له 
ناوه‌نده‌کانی خه‌وی پزیشکی. 

له بری نهوه‌ی هه‌ولی ناماده‌کردنی لیستیکی روون له‌سهر ده‌یان له‌و شله‌ژانانه‌ی 
سه‌بارهت به خه‌و ده‌یانزانم بدەم ته‌نها جەخت ده‌که‌مه سەر هه‌لیژاردنی ژماره‌یه‌کی كەم له 
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خه‌و و خه‌وزران و خه‌والویی و خنزانی خه‌وزرانی بکوژ, ته‌نها ثه‌و چوار جوره‌ی شله‌زانم 
هه‌ڵبژاردووه› لهبه‌رنه‌وه‌ی له ړووی زانستیی ده‌توانن شتی زورمان سه‌بارهت به 
نهینییه‌کانی خه‌و و خه‌ون فیربکه‌ن. 
رزیشتن له خه‌و (SOMNAMBULISM)‏ 

ده‌سته‌واژه‌ی "رزیشتن له خهو(/151الا500/۱1۸0/8) ناماژهیه بو حاله‌تی شله‌ژانی 
خه‌و(80۲۳۱۲۱05)» که شنوه‌یه‌ک له شنوه‌کانی جولانه‌وه (2۳0011]1021100) له‌خوده‌گریت. 
ثه‌وشله‌ژانه ته‌نها حاله‌تی رویشتن له کاتی خه‌و ناگریته‌وه, به‌لکو قسه‌کردن له کاتی خه‌و و 
خواردن له کاتی خه‌و. هه‌روه‌ها نووسین و سیکسکردن له کاتی خهو ده‌گریتهوه» لەگەل 
له‌حاله‌تی زور ده‌گمه‌نی کوشتن له کاتی خهو ده‌گریته‌وه. 

له‌وانه‌یه بتوانین له ه‌کاری ثه‌وه تیبگه‌ین» که واده‌کات زوربه‌ی خه‌لک گریمان بکه‌ن ئهو 
رووداوانه له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو رووده‌ده‌ن. يان کاتیک خه‌وتوون خه‌ون 
ده‌بینن به تایبه‌تی گریمانی ده‌که‌ن راسته‌وخو ئه‌وه‌ی له خه‌و ده‌یبینن جیبه‌جیی ده‌کهن. 
به‌لام هه‌موو ثه‌و حاله‌تانه له قوناغی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو رووده‌دهن 
نهک له ماوه‌ی خه‌وبینین له قزناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. ئەگەر که‌سیک له کاتی 
رویشتن له خهو بیدار بکه‌یته‌وه و لڼی بپرسی چی له هزرت ده‌گوزه‌ریت. ثه‌وه‌ی پیت 
ده‌لیت نه سینارویی خه‌ونه و نه ثه‌زموونی هزرییه. 

لەگەل ثه‌وه‌ی تاکو ئێستا نه‌گه‌یشتووین به تیگه‌یشتنی ته‌واویی هکاری حاله‌ته‌کانی 
رویشتن له خه‌و. بهلام نه‌و به‌لگانه‌ی له‌به‌رده‌ستدایه. ئاماژه به‌وه‌ده‌کهن. فاکته‌ری 
حاله‌ته‌کانی رژیشتن له خهو و هاوشیوه‌کانی» زیادبوونی به‌هیزی پیشبینی نه‌کراوه له 
چالاکی سیسته‌می ده‌ماره‌خانه‌کان له کاتی خه‌وی قول. 

ثه‌و پالنه‌رییه کاره‌بایی مشک ناچاری سهرکه‌وتنی خیرا ده‌کات. له حاله‌تی خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو له نهۆمی خواره‌وه بق نهغمی سهره‌وه» يان بۆ حاله‌تی 
بیداربوونه‌وه» به‌لام له شوینیک له نیوان ئهو دوو خاله گیر ده‌خوات, ثه‌گه‌ر بته‌ویت. 
ده‌توانیت ویتای بکه‌یت. له نهقمی سیزده گیرده‌خوات. کاتیک که‌سه‌که له نیوان جیهانی 
خه‌وی قول و بیداریی ده‌مینیته‌وه. خزی له حاله‌تی ئاگایی تیکه‌ل" ده‌بینیته‌وه, له حاله‌تیک 
نه بتداربووه‌ته‌وه و نه خه‌وتووه, به‌لکو له حاله‌تیکی شیواوه لهو حاله‌ته مشک ئهو کاره 
بنه‌رتییانه ثه‌نجام ده‌دات که به باشی ده‌یانزانیت, وه‌کو رویشتن بق ده‌رگا و کردنه‌وه‌ی 
ده‌رگاء يان به‌رزکردنه‌وه‌ی په‌رداختک ئاو بق لیوه‌کان» يان گوتنی هه‌ندیک وشه يان تەنانەت 
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ده‌ستنیشانکردنی ته‌واو بق توشبوون به شله‌ژانی رویشتن له خهو. پیویستی به‌وه‌یه 
نه‌خوش شه‌ویک يان دوو شهو له تاقیگه‌ی ناوه‌ندی خه‌و بمینیته‌وه. هه‌روه‌ها چه‌مسه‌ری 
کاره‌بایی بخرنته سەر سەر و چه‌سته‌ی» بق پیوانی قوناغه‌کانی خهو و تومارکردنی؛ 
هه‌وره‌ها نه‌و کامیرایه‌ی له بنمیچی تاقیگه‌که هه‌لده‌واسریت. که به تیشکی ژر سور 
کارده‌کات. هه‌موو ثه‌و حاله‌تانه تزمار کات که له شه‌ودا ده‌گوزه‌رین» پنویسته کامیراکه 
وه‌کو دووربینی شه‌و, یه‌ک زومی هه‌بنت. 

کاتیک رویشتن له خه‌و رووده‌دات» رنکه‌وتنی بوچوون له نیوان زوومی کامیره‌که و 
تومارکردنی خوتندنه‌وه‌ی چالاکییه‌کانی منشک کوتایی دێت. بهو شیوه‌یه هه‌ریه‌که‌یان 
به‌وه‌ی دیکه ده‌لنت درق ده‌کات. ثه‌که‌ر له قیدیزیه‌که بروانین» به روونی ده‌بینن نه‌خقشه‌که 
بیداره و هه‌لسوکه‌وتی ره‌فتاری ده‌کات. له‌وانه‌یه نه‌خوشهکه له‌سه‌ر چرپایه‌که‌ی دابنیشیت 
و ده‌ست بکات به قسه‌کردن. 

نه‌خوشیکی دیکه هه‌ولی له‌به‌رکردنی پزشاکه‌کانی و چوونه ددره‌وه له ژووره‌که ده‌دات. 
ئەگەر له شه‌پوله‌کانی منشکی بروانین. درک ده‌که‌ین نه‌خوشه‌که يان به‌لای كەم متشکی". 
له خه‌ویکی قولدایه. هاوکات ده‌بینین شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی مشک له خه‌وی قولی نه‌مانی 
جوله‌ی خیرای چاو ثارامه» هه‌روه‌ها به‌بی چالاکییه‌کی توندی شه‌پژله‌کانی میتشک. 
نه‌خوشه‌که له حاله‌تی بندارییدایه. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وانه رویشتن له کاتی خه‌و يان قسه‌کردن له کاتی خه‌و. 
نه‌خوشی نییه, له زوربه‌ی حاله‌ته‌کان. پرسیکی باوه. پرسه‌کانی رویشتن و قسه‌کردن له 
خه‌وداء له که‌سانی پنگه‌یشتوو رووده‌دات» به‌لکو زیاتر له مندالان. به‌لام ئه‌و هوکاره‌ی 
واده‌کات. مندالان زیاتر له پنگه‌یشتوان به حاله‌تی رزیشتن له خهو تیپه‌رن روون نییه, 
هه‌روه‌ها ئه‌وه‌ی واده‌کات رویشتن و قسه‌کردن له خه‌و له شه‌وان رووبدات پوون نییه. 
هاوکات له هه‌ندنک حاله‌ت رویشتن له خه‌وکاتیک له مندال ده‌وستیت» که گه‌وره ده‌ین. 
به‌لام له هه‌ندیک مندالّی دیکه له هه‌موو ماوه‌ی ژیانییان به‌رده‌وام ده‌بنت. 

له نیوان شروقه‌کانی حاله‌تی به‌کهم. له راستیدا کاتیک مندالین برنکی زؤر له خه‌وی 
نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو ده‌خه‌وین. ئه‌گه‌ری ناماری روودانی حاله‌تی رویشتن له کاتی 
خهو» يان قسه‌کردن له کاتی خه‌و. له قوناغی مندالی زیاتره. 

له زوربه‌ی حاله‌ته‌کان. رزیشتن له خه‌و» به هیچ شیوهیه‌ک زیانی نییه. به‌لام رویشتن له 
خه‌و له که‌سانی پنگه‌یشتوو, له‌وانه‌یه به‌ره و حاله‌تی دژبه‌ری و شیوازی ره‌فتاری زور 
توندوتیژی ببات. وه‌کو ثه‌وه‌ی له (کینیس پارکس) له سالی (۱۹۸۷) روویداء ثه‌و کاته‌ی 
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پارکس ته‌مه‌نی بيست و سی سال بوو. له‌گه‌ل خیزان و منداله پینج مانگیه‌که‌ی له (تورنتق) 
ده‌ژیاء به تپه‌ربوونی کات دووچاری حاله‌تی که‌مخه‌ویی توند بووء له ثه‌نجامی ئّه‌و فشاره 
ده‌روونییه‌ی به هوی بیکاری و قه‌رزه‌کانی له نه‌نجامی قومارکردن توشی ببوو. به پیی 
راپرسییه‌ک» هه‌مووان گوتییان پارکس به هیچ شیوه‌یه‌ک که‌سیکی توندوتیژ نه‌بوو» هه‌روه‌ها 
په‌یوه‌ندی باشی له‌گه‌ل خه‌زوری هه‌بوو بهو ره‌فتاره ده‌گوتریت به‌خشنده‌یی بالا“ له‌گه‌ل 
ثه‌وه‌ی سروشتیکی بی وهیه‌ی هه‌بوو. که‌سیکی بالابه‌رز و چوار شانه بوو. دریژیی بالای 
شه‌ش پئ و چوار ثینج بوو. کینشی ۲۲۵ پاوه‌ند بوو. دوای ثه‌وه‌ی روژی بيست و سبی 
مانگی ثایار هات! 

دوای نه‌وه‌ی پارکس ده‌روبهری کاتژمیر یەک و نیوی دوای نیوه‌ی شهو به‌دهم 
سه‌یرکردنی ته‌له‌فزیون له‌سه‌ر جیگه‌ی خه‌وتنه‌که‌ی خه‌وت. زوری نه‌خایاند هه‌لسایه‌وه و به 
پنی په‌تی چووه لای ئوتزمزبیله‌که‌ی به‌پیی ریگاکه‌ی پنیدا رزیشتبوو» ماوه‌ی چوارده ميل 
توتزمزبیله‌که‌ی لیخوریبوو» بو چوونه مالی خانه‌واده‌ی هاوسه‌ره‌که‌ی, کاتیک چووه مالیان 
چووه نهومی به‌که‌م. له چنشتخانه و چه‌قزیه‌کی هه‌لگرتبوو و خه‌زوری خوی به چه‌قزکه 
کوشتبوو. هه‌روه‌ها په‌لاماری خه‌سوی دابوو» دوای ثه‌وه‌ی به چه‌قق خه‌لتانی خوینی 
کردبوو, ده‌ستی خستبووه قورگی تاکو بی هوش که‌وتبوو» به‌لام خه‌سوی له مردن 
رزگاری ببوو. دوای ثه‌وه به ئق‌تقمزبیله‌که‌ی به‌ره‌و ماله‌وه گه‌رابووه‌وه. 

له ریگای گر اتر له خه وه که‌ی مکار پیووه واگ هتاتبووموه: دوای ەاا 
هاتنه‌وه‌ی» رووی کردیووه بنکه‌ی پولیس و پیی گوتبوون: گومان ده‌کهم که‌سیکم 
کوشتبنت. سه‌یری ده‌سته‌کانم بکه‌ن . پنش ئهو کاته درکی نه‌کردبوو. خوین به ده‌سته‌کانی 
دنته خواره‌وه» له‌به‌رئه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی ده‌ستی به چەقق برنیدار ببوون. 

پارکس نه‌یده‌توانی هیچی به‌یاد بیته‌وه. ته‌نها سیمای ناروونی ئهو تاوانه نه‌ینت. سیمای 
رووخساری خه‌سوی که له‌ژیر ده‌ستی ههولی خزرزگ ارکردنی دابوو؛ لەگەل 
به‌یادهاتنه‌وه‌ی نه‌بوونی هیچ پالنه‌رییه‌ک بق تاوانکردن, ثه‌گه‌رچی میژووییکی درتژیی 
رویشتن له کاتی خه‌و هه‌یه. ثه‌و حالەتەش له‌لای هه‌ندنک ثه‌ندامانی خیزان هه‌یه . تیمتک له 
پارنزه‌رانی شاره‌زا گه‌یشتن به‌وه‌ی پارکس له کاتی ئه‌نجامدانی تاوانه‌که خه‌وتووه. ته‌نها له 
پێشدا به حاله‌تی توندی رویشتن له کاتی خه‌ودا تنیه‌ریوه. به‌لگه‌یان ثه‌وه بوو. پارکس 
درکی کرده‌وه‌کانی نه‌کردبوو, به‌وشیوه‌یه ثه‌و تاوانبار نه‌بوو. 

له (۲۵) ثایار له سالی (۱۹۸۸) ده‌سته‌ی سویندخوران بریاریانداه پارکس تاوانبار نییه, 
ثه‌و به‌لگه‌ییه‌یان له به‌رگریکردنی یاسایی بق چه‌ند حاله‌تیک به‌کارهیناه که دوای ئهو 
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رووداوه‌ی پارکس روویانداء به‌لام دادگا به‌لگه و پاساوه‌کانی بق به‌شیکی ززری شه‌و 
حاله‌تانه په‌سند نه‌کرد. 

چیروکی کینیس پارکس تاکو نه‌مرق به‌کنکه له چیروکه زور خه‌مناکه‌کان» ثه‌و که‌سه‌ی 
لێی جیا نه‌بیته‌وه. ثه‌و چیروکهم بۆ نه‌وه نییه» تاکو خوینه‌ر بترسیت. هه‌روه‌ها هه‌ولناده‌م له 
گرنگی و مه‌ترسییه‌کانی نه‌و رووداوه پر له ئازاره كەم بکه‌مهوه, که له شه‌و نک له 
شه‌وه‌کانی ثایاری سالی (۱۹۸۷) روویداوه. به‌لکو لیره‌دا روونی ده‌که‌مه‌وه. بوئه‌وه‌یه که 
پنتان بلیم: ده‌کرنت کردهوه‌ی خو‌به‌و یست له خهو و شله‌ژانه‌کانی جهو رووبدات. هاوکات 
لیکه‌وته‌کانی به ته‌واویی له ړووی یاسایی و کومهلایه‌تی واقیعی و راستییه؛ هه‌روه‌ها له 
رنگای خستنه‌رووی نه‌و چیرو که پر له نازاره‌وه. داوا له زانایان و پزیشکان دەكەم 
به‌شداربن له گه‌یشتن به حاله‌تی ویژدانی و نیه‌تپاکی یاسایی. 

هه‌روه‌ها دهمه‌ونت تاماژه به‌وه‌یکهم "ثاماژه‌یه‌کی تاراسته‌کراوه بق ئەو که‌سانه‌ی له 
خه‌ودا ده‌رون, له خویندنه‌وه‌ی ثه‌و به‌شه‌دا توشی قه‌له‌قی ده‌بن» زورترین حاله‌ته‌کانی 
رویشتن له خه‌وداء ‏ وه‌کو رویشتن له کاتی خه‌و و قسه‌کردن له کاتی خه‌و" به حاله‌تیکی 
به‌رده‌وام داده‌نریت. که پویستی به هیچ چاره‌سه‌ریک نییه. 

هه‌روه‌ها پزیشکیش له رنگای پنشکه و تنی شیکارییه‌کانی چاره‌سه‌رکردن ده‌ست تاخانه 
ثه‌و حاله‌ته‌وه, ته‌نها ئەگەر نه‌خزشه‌که که ثه‌و حاله‌ته‌ی هه‌یه, هه‌ست بکات. بان ثه‌وانه‌ی 
چاودیری ده‌که‌ن و گرنگی پی دەدەن» يان هاوژینه‌که‌ی» يان باوک و دایکی هه‌ست بکهن» 
حاله‌ته‌که ته‌ندروستی نه‌خوشه‌که خراپتر ده‌کات و مه‌ترسی دروست ده‌کات. به تایبه‌تی 
ثه‌گه‌ر نه‌خوشهکه مندال بوو» چاره‌سه‌ری کاریگهر و سه‌رکه‌وتوو هه‌یه. مایه‌ی په‌ژاره و 


خه‌مه پارکس پیش ئهو شه‌وه نه‌فره‌تییه هیچ شتیکی مه‌ترسیداری نه‌کردبوو. 
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خه‌وزران (INSOMNIA)‏ 
نووسهر (ویل سیلف) خەم به ده‌سته‌واژه‌ی (خه‌ونکی باش له شه‌ونکدا) ده‌خوات. ئهو 
ده‌سته‌واژه‌یه سه‌باره‌ت به ززربه‌ی که‌سانی سه‌رده‌مه‌که‌مان ده‌سته‌واژه‌یه‌کی مه‌جازییه. 
خه‌وزران هزکاری بنه‌ره‌تی بیزاری و خه‌می ئه‌و نووسهره‌یه. خه‌وزران شله‌ژانی باوه, 
زوربه‌ی خه‌لک گرفتاری حاله‌تی خه‌وزران, به‌لام هه‌ندیک كەس گریمان ده‌که‌ن, توشبوون 
به شله‌ژانی خه‌و» توشبوون به خه‌وزران نییه. پیش ئهوهی وه‌سفی سیما و خاسیه‌ته‌کانی 
خه‌وزران و هکاره‌کانی بکه‌ین» له به‌شی داهاتوو بژارده‌کانی چاره‌سه‌رکردنی ده‌خه‌ینه 
ړوو ئێستا ڕێگا بدهن» وه‌سفی هو حاله‌تانه بکهم که خه‌وزران نییه, له رنگای 

ریکاره‌کانه‌وه روونی ده‌که‌مه‌وه که ده‌توانین به خه‌وزرانی دابنتین. 

حاله‌تی بنبه‌شبوون له خهو؛ خه‌وزران نییه, له بواری پزیشکی؛ بیبه‌شبوون له خه‌و 
داده‌تریت به: 

یه‌که‌م: ده‌سته‌به‌رکردنی توانای پنویست بق خه‌وتن. 

دووهم: که‌سه‌که ده‌رفه‌تی پنویست بق خه‌وتن به خوی نادات» بان نه‌و که‌سانه‌ی 
بیبه‌شده‌کرین له خهو. له راستیدا توانای خه‌ویان هه‌یه. هاوکات کاتی گونجاویان بق خه‌و 
تایبه‌ت کردووه. به‌لام خه‌وزران حاله‌تیکی پیچه‌وانه‌یه» بریتییه له گرفتی نه‌بوونی توانای 
پنویست بۆ خه‌وتن؛ له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی که‌سه‌که ده‌رفه‌تی پنویست به‌خوی ده‌دات بق نه‌وه‌ی 
بحه‌ویت. 

لەسەر بنه‌مای ئه‌و تیکه‌يشتنه, ثه‌و که‌سانه‌ی گرفتی خه‌وزرانیان هه‌یه» ناتوانن بری 
پنویست/ له خه‌وی جوریی ته‌واو بخه‌ون, تەنانەت ثه‌که‌ر کاتی ته‌واو و پتویست بق خهو به 
خویان ببه‌خشن, بونموونه آراکشان بق ماوه‌ی حه‌وت بو هه‌شت کاتژمیر له‌سه‌ر جیگه‌ی 
خه‌وتن . 

پێش ثه‌وه‌ی بچینه سەر خالی دووهم. ده‌بنت ئاماژه به حاله‌تی "خراپ تیگه‌یشتن له 
خه‌و" بکه‌ین» که تنگه‌يشتنه له آدژیه‌کی خه‌وزران" لهو حاله‌ته نه‌خوش دهلیت: خه‌وه‌کهم له 
ماوه‌ی شه‌ودا خراپ بوو, يان ته‌نانه‌ت به هیچ شیوه‌یه‌ک نه‌خه‌وتم. به‌لام کاتیک هو كەسە 
ده‌خریته ژیر چاودیری بابه‌تیانه‌ی خه‌و» به به‌کارهینانی جه‌مسه‌ری کاره‌بایی. يان ھەر 
ثامیریکی دیکه‌ی ورد بق پنوانه‌ی خه‌و» ده‌رده‌که‌ونت قسه‌کانی رٍاست نییه. له‌به‌رنه‌وه‌ی 
تزمارکردنی خه‌و ثاماژه به‌وه‌ده‌کات نه‌خوشه‌که باشتر له‌وه خه‌وتووه که گریمانی ده‌کات 
هاوکات هه‌ندیک جار ده‌گه‌ین به‌وه‌ی خه‌وه‌که‌ی له شه‌ودا ته‌واو و دروست بووه. 


به‌وشیوه‌یه ثه‌و نه‌خوشانه‌ی توشی حاله‌تی " خه‌وزران دهن » له وه‌هم ده‌ژین, يان حاله‌تی 
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خراپ تنگه‌یشتن له خه‌ویان هه‌یه» له‌به‌رئه‌وه‌ی وایداده‌نین خه‌وه‌که‌یان خه‌وتکی خراپ 
بووه» بویه چاره‌سه‌رکردنی ئهو نه‌خوشانه. لەسەر شه‌و بنه‌مایه ده‌بیت» که توشی حاله‌تی 
آنه‌خوشی واسواسی" بوونه. يان وه‌کو ثه‌وه‌ی چاوی خویان بنوقیتن. ثه‌گه‌رچی ره‌فتاری 
پزیشکه‌کانی خه‌و له‌گهل دوخی نه‌خوشه که به ته‌واویی دروست و باشه له‌به‌رشه‌وه‌ی 
چاره‌سه‌رکردنه‌که له ریگای چاره‌سه‌رکردنی ده‌روونی ده‌بیت. بق یارمه‌تیدانی نه‌خوشه‌کان 
له دوای ده‌ستنیشانکردنی حاله‌ته‌کانییان. 

به گه‌رانه‌وه بو حاله‌تی خه‌وزرانی هه‌قیقی» چه‌ندین جوریی لاوه‌کی جیاوازیی خه‌وزران 
هه‌یه, که دوو جوریی جیاواز له شیرپه‌نجه تیادایه. بق نموونه به‌ک جیاکاری» خه‌وزران 
دابه‌شده‌کات بق دوو جور: 

جۆريى يەكەم: " خه‌وزرانی سه‌ره‌تای خه‌و. واتا سه‌خته بتوانیت بخه‌ویت. 

جوریی دووهم: آبه‌رده‌وام نه‌بوونی خه‌و" واتا که‌سه‌که ناتوانیت له خه‌وتن به‌رده‌وام 


لللب۰ 

وه‌کو کاره‌کته‌ری نواندنی کزمیدی (کریستال) دهلیت. کاتیک شه‌ره‌کانی لەگەل خه‌وزران 
وه‌سف ده‌گات» آده‌خه‌وم وه‌کو چون مندالیکی بچووک ده‌خه‌ونت» به‌لام هه‌موو کاتژمترنک 
بیدار ده‌یمه‌وه . ثه‌وه به‌کنکه له جوره‌کانی خه‌وزران» هاوکات جوره‌کانی دیکه‌ی خه‌وزران 
به‌دوور ناگریّت. ده‌کریت توشی ثه‌مه يان ثه‌وه ببیت؛ ده‌کرینت توشی ههردووکیان به 
به‌که‌وه بیتت. واتا له‌به‌ردهم نو حاله‌ته‌ی کنشه‌ی خه‌وه؛ يان له بەردەم حاله‌تتکی دیکه‌ی 
کنشه‌ی خهوه» پزیشکی جخهو خالی بەدواداچوونى هەيه› پذویسنه له هه‌موو خاله‌کان 
خاله‌کانی به‌دواداچوونی پزیشک له کاتی نتستادا: 
- ره‌زامه‌ند نه‌بوو به لادانی بریک خه‌و يان جوریی خهو بونموونه سه‌ختی خه‌وتن يان 
سه‌ختی به‌رده‌وامیوون له‌سه‌ر خه‌وتن؛ يان بیداربوونه‌وه له کاتیکی زؤر زوو. 
- گرفتاری ته‌نگژه‌ی حاله‌تی ده‌روونی. يان په‌ککه‌وتنی چالاکییه‌کان له کاتی رق‌زدا. 
زیاتر به‌رده‌وام بیت. 
- نه‌یوونی شله‌ژانی ئه‌قلی له حاله‌تی خه‌وزران. يان نه‌بوونی هیچ حاله‌تیکی ناته‌ندروست. 
ببیته هوکاری خه‌وزرانی نه‌خوشه‌که. 

ثه‌گه‌ر ثه‌و خالانه وه‌سفی حاله‌تتکی هه‌قیقی و واقیعی نه‌خوشیک له نه‌خوشه‌کان نه‌بیت. 
واتای ثه‌وه‌یه حاله‌تیکی دریژخایه‌نی دیکه هه‌یه: سه‌ختی خهوتن» بیدار بوونه‌وه له نیوه‌ی 
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شهو, بیداربوونه‌وه له کاتی زووی به‌یانی. سه‌ختی گه‌رانه‌وه بق خهو دوای بیداربوونه‌وه, 
هه‌ستکردن به تیرنه‌بوون له ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی بیداربوون له ڕۆژدا. ئەگەر بینیت یه‌کنک 
لهو نیشانانه‌ی خه‌وزرانت هه‌یه, ئەگەر ثه‌و نیشانانه بق ماوه‌ی چه‌ند مانگیک به‌رده‌وام 
بوون» پنشنیار ده‌که‌م سه‌ردانی پزیشکی خهو بکه‌یت. پیّویسته پزیشکه‌که پسپوری خه‌و 
بت پزیشکیکی گشتی نه‌بیْت. چونکه پزیشکی گشتی, لەگەل ئه‌وه‌ی پزیشکی نایاین» به‌لام 
له زوربه‌ی حاله‌ته‌کان که‌مترین راهینانی تایبه‌تیان سه‌باره‌ت به کیشه‌کانی خه‌و له ماوه‌ی 
هه‌موو سالانی خویندنی پزیشکی وهرگرتووه» هه‌روه‌ها له سالانی په‌یره‌وکردنی 
پسپقرییه‌که‌ی له یه‌کیک له نه‌خزشخانه‌کان ثایا ثه‌وه چاوه‌روان نه‌کراو بوو؟. 

لهو حاله‌ته تیگه‌یشتنیک به‌رجه‌سته ده‌بنت. که ده‌بینین هه‌ندنک له پزیشکه گشتییه‌کان 
مه‌یلی دانانی حه‌پی خه‌و ده‌کهن. بهلام ئهو حه‌پانه به دەگمەن ودلامی راستییان بق 
حاله‌ته‌کانی خه‌وزران و نه‌خه‌وتن دەبێت» ثه‌و پرسه له به‌شی دواتر به وردی گه‌نگه‌شه‌ی 
ده‌که‌ین. 

جه‌ختکردنه سەر به‌رده‌وامی ماوه و کیشه‌ی خه‌و» پرسیکی زور گرنگه» " خه‌وزران بق 
ماوه‌ی زیاتر له سی شهو له ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک و بق ماوه‌ی زیاتر له سی مانگ. 

ھەر به‌کیک له یمه له کاتیک بق کاتیکی دیکه به سه‌ختییه‌کانی خهو تیِده‌په‌رین» 
سه‌ختییه‌کان بق ماوه‌ی یه‌ک شهو يان زیاتر به‌رده‌وام ده‌بنت. له‌وانه‌یه پرسیکی ئاسایی 
بیت. به گشتی هزکاریکی روون هه‌یه. وه‌کو فشاری کار. يان کیشه‌ی کزمه‌لایه‌تی يان 
سۆزداری. کاتیک ئهو حاله‌ته کاتییانه کوتاییان دیت. سه‌ختییه‌کانی خه‌وتن نامینێت. له 
کیشه تونده‌کانی خه‌و. ثه‌و جوره‌ی خه‌وزران به دریژخایه‌ن دانانریت. له‌به‌رشه‌وه‌ی حاله‌تی 
قه‌له‌قی نەخۆش به به‌رده‌وامی وهلامی سه‌ختیه‌کانی خه‌وتن ده‌داته‌وه» هه‌فه‌ته له دوای 
هه‌فته لەگەل قه‌له‌قییه‌که به‌رده‌وام ده‌بنت. 

له ثه‌نجامدا خه‌وزرانی درێژخايەن به شنوه‌یه‌کی خه‌مناک وه‌کو حاله‌تیکی باو 
ده‌مینیته‌وه, به نزیکی؛ یه‌ک که‌س له نو كەس که له شه‌قام به‌ریکه‌وت ده‌یانبینی» به‌پیی نه‌و 
پنوه‌ره پزیشکییه تونده. کیشه‌ی خه‌وزرانیان هه‌یه, واتای ثه‌وه‌یه زیاتر له چل ملیون 
ثه‌مریکی, له جزبه‌جیکردنی ثه‌رکه‌کانییان له ماوه‌ی کاتژمیره‌کانی ثاگایی به هوی خه‌وزرانی 
شه‌وانه گرفت و ناسته‌نگیان هه‌یه. له ثه‌نجامی ثه‌و شه‌وانه‌ی ناتوانن تیایدا بخه‌ون. 

لەگەل ثه‌وه‌ی هوکاری خه‌وززان» تاکو ئنستا روون نییه. ده‌نگزی خه‌وزران له نیو ژنان 
نزیکهی دوو ثه‌وه‌نده‌ی پیاوانه. ثه‌گهر پیاوان له گرفت و کشهی خه‌وی ته‌واو 


به‌دوورنه‌گرین» ثه‌وه‌نده به‌سه بق جیاوازیی گه‌وره له ئاستی خه‌وزران له نیوان هه‌ردوو 
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ره‌گهز. هاوکات نه‌ژاد و کلتور رولیان له جیاوازییه‌کان هه‌یه. هه‌روه‌ها ثه‌مریکیه 
ثه‌فریقییه‌کان و ثه‌و ثه‌مریکیانه‌ی له بنه‌ره‌ته‌وه دانیشتووی ثه‌مریکای لاتینی بوونه. گرفتی 
رنژه‌ی خه‌وزرانیان به‌رزتره» لهو ثه‌مریکییانه‌ی له بنه‌ره‌ته‌وه قه‌فقازین. 

هو جیاوازییانه کاریگه‌ریی و لیکه‌وته‌ی گشتی و گرنگیان له‌سه‌ر پرسی په‌یوه‌ست به 
جیاوازیی ته‌ندروستی ناسراو به خه‌وزرانی ته‌واو له نێوان کومه‌له‌کانی دانیشتوانی ثه‌مریکا 
هه‌یه. سه‌باره‌ت به پرسی جیاوازیییه‌کان» ریژه‌ی توشبوون به نه‌خوشی شه‌کره و قه‌له‌وی 
جیاوازه. هه‌روه‌ها توشبوون به نەخۆشى خوینبهره‌کانی دل» هه‌موو ثه‌وانسه حاله‌تی 
ناسراون و په‌یوه‌ندیان به که‌مخه‌ویییه‌وه هه‌یه. 

له راستیدا خه‌وزران کیشه‌یه‌کی فراوان و به‌ربلاوه, هه‌روه‌ها زور لهوه مه‌ترسیدار تره, 
که ده‌گوتریت خه‌وزران کیشه‌یه‌کی گه‌وره‌یه» ئەگەر به ریژه‌یه‌ک کار لەسەر که‌مکردنه‌وه‌ی 
هو پنوه‌ره پزیشکییه توندانه بکرێت» داتا په‌تا پزیشکییه‌کانی وه‌کو به‌لگه‌یه‌ک وه‌ربگرین, 
ثه‌وه ده‌توانین به ته‌واویی له ھەر سی که‌س دوو که‌س له‌وانه‌ی ثه‌و کتنبه ده‌خونننه‌وه» به 
شیوه‌ی دووباره بوونه‌وه گرفتی خراپی خه‌ویان هه‌یه؛ يان به‌لای كەم هه‌فتانه دووچاری 
خه‌وزران ده‌بیّت و ناتوانیت له خه‌وتن به‌رده‌وام بیت. 

به‌بی دریژه‌ددان به ورده‌کارییه‌کانی ئهو خاله. خه‌وزران به‌کیکه له کیشه پزیشکییه‌کانی 
کومه‌لگه نوییه‌کان پووبه‌رووی ده‌بنه‌وه» له رووی به‌ربلاویی و به‌رده‌وامی و جه‌ختکردن 
لەسەر حاله‌ته‌که. به‌لام که‌مترین خه‌لک بهو مه‌به‌سته قسه‌ی له‌سه‌ر ده‌که‌ن و درکی لینکه‌وته 
خراپه‌کانی خه‌وزران ده‌که‌ن؛ يان درکی مه‌ترسییه‌کانی ده‌که‌ن. که پیویسته کاریک له 
پیناوی چاره‌سهرکردنی کنشه‌ی خه‌و بکهن. 

ههروه‌ها به‌ها و تێچووی پیشه‌سازی ده‌رمان که یارمه‌تی خه‌وتن" ده‌دات» ئهو 
ده‌رمانانه ده‌گریته‌وه» که به‌پنی ره‌چه‌ته‌ی پزیشکی ده‌فرق‌شریت» هه‌روه‌ها ثه‌و ده‌رمانانه‌ی 
خه‌واندن که به‌بی ره‌چه‌ته‌ی پزیشکی ده‌فرشرین. ژماره‌یه‌کی سه‌رسورهینه‌ره. ئهو 
ژماره‌یه ته‌نها له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکاء (۲۰) ملیار دولاره له سالیکدا. 

له‌وانه‌یه ثه‌و ژماره‌یه بەس بنت. بوئه‌وه‌ی مرۆف درکی مه‌ترسییه هه‌قیقییه‌کانی کیشه‌ی 
خه‌و بکات. لەگەل نه‌وه‌ی هه‌زاران که‌سی بی هیوا هه‌یه. ئاماده‌یه برتکی زر پاره له 
به‌رانبه‌ر خه‌وتکی باش له شه‌وان بدات. به‌لام ئهو بره پاره نه‌خته جیاوازیی دروست ناکات. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی پرسه‌که زور مه‌ترسیدارتره» ئه‌ویش هوکاره‌که‌ی خه‌وزرانه. 

بوماوه‌یی رولیکی گه‌وره له پرسی خه‌وزران ده‌بینیت. به‌لام وه‌لامیکی ته‌واویی پرسه‌که 
نییه» له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌وزران وه‌کو حاله‌تیکی شياو بو گواستنه‌وه‌ی بق‌ماوه‌ی ده‌رناکه‌ونت. 
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چونکه بری ریژه‌ی گواستنه‌وه‌ی ئهو حاله‌ته. له باوانه‌وه بق نه‌وه‌کان» له نیوان (۲۸ - 
0 هو ریژه‌یه‌ش ده‌ریده‌خات به‌شی ززری حاله‌تی خه‌وزران. ناگه‌رٍیته‌وه بق هوکاری 
بقماوه‌یی و کارلیککردنی ژینگه‌ی جینات. 

تاکو ئێستا زماره‌یه‌کی زوری ثه‌و فاکته‌رانه‌مان دقزیوه‌تهوه. که هوکاری گرفت و 
ئاسته‌نگی خه‌ون, له نیو هوکاره‌کان فاکته‌ری ده‌روونی و جه‌سته‌یی و پزیشکی و زینگه‌یی" 
هه‌یه, له به‌شه‌کانی سهره‌تای هو کیبه بینیمان» به‌سالاچوون یه‌کیکه لهو فاکته‌رانه» 
هه‌روه‌ها فاکته‌ری ده‌رکیش هه‌یه. که ده‌بیته هوی نزمبوونه‌وه‌ی خه‌وی جوریی» له‌وانه 
رٍزناکی به‌هیز له شه‌وان. پله‌ی گه‌رمی نه‌گونجاو. خواردنه‌وه‌ی کافایین. جگه‌ره‌کنشان؛ 
خواردانه‌وه کحولییه‌کان له به‌شی دواتر به ورده‌کاری زیاتر لهو فاکته‌رانه ده‌پوانین» که 
ده‌توانن ببنه هوکاری خه‌وزران. به‌لام بنه‌ما و سه‌رچاوه‌ی ئهو فاکته‌رانه له ناخی که‌سه‌کان 
دانییه» هه‌روه‌ها هزکاری شله‌ژان نییه. به‌لکو سه‌رچاوه و هو‌کاره‌که له دهدره‌وه‌یه. 

کاتیک که‌سه‌که ره‌فتار لەگەڵ ثه‌و کاریکه‌رییانه ده‌کات و تییان ده‌په ریننت. ده‌توانتیت 
به‌بی گورینی شتیک لهو شتانه‌ی په‌یوه‌سته پنیانه‌وه. خه‌ویکی باشتر بخه‌ویت. 

هاوکات چه‌ندین فاکته‌ری دیکه‌ی ناخه‌کیی هه‌یه. وه‌کو هوکاری بایولزژیی بنه‌ره‌تی بق 
خه‌وزران. وه‌کو داتا کلینکییه ناوبراوه‌کانی له پیشه‌وه بینیمان» بونموونه ئهو فاکته‌رانه نابن 
به نیشانه‌ی نه‌خشییه‌کانی وه‌کو آنه‌خوشی پاکنسون. لهبه‌رئه‌وه پنویسته هق‌کاره‌کانی 
کنشه‌ی خهو . يان هقکاره سه‌ربه‌خوکانی دیاری بکه‌ین» تاکو بتوانین بلنین: که‌سی نه‌خش 
توشی جه‌وزرانی هه‌قیقی بووه. 
دوو فاکته‌ری زور باوی ده‌روونی که سهرچاوه‌ی حاله‌تی خه‌وزرانی درێژ خایه‌نن: 
یه‌که‌م: ترسان و هه‌لچوون. 
دووهم: هه‌لچوونی به‌هیز؛ يان قەلەقى. 

لهو جیهانه نوی و خیرایه‌ی پر له زانیارییه» ناکرت له به‌کاربردنی به‌رده‌وامی 
زانیارییه‌کان بوه‌ستین» هه‌روه‌ها له بیرکردنه‌وه لهو ژیانه‌ی تیایدا ده‌ژین, نه‌نها ئهو کاته 
نه‌ینت که سه‌ری خومان ده‌خه‌ینه سەر سه‌رین. 

پرسیکی روونه خراپترین کات بق بیرکردنه‌وه له زانیارییه‌کان, ئهو کاته‌یه که مرۆف 
هه‌ولده‌دات بخه‌ونت. مایه‌ی سه‌رسورمان نییه» له ثه‌نجامی بیرکردنه‌وه بتوانین بخه‌وین» 
يان له خه‌وتن به‌رده‌وام بین» کاتیک هزری هه‌لچوومان له سوری هه‌لچوونی خویه‌تی» 
سهباره‌ت بهو شنانه‌ی ثه‌مرق کردومانه و ثه‌وشتانه‌ی له یادمان چووه و ده‌مانه‌ونت 
ثه‌نجامیان بده‌ین» هه‌روه‌ها بیرکردنه‌وه لهو پرسانه‌ی پنویسته له پوژی دواتر بیکه‌ین يان 
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ئەو پرسانه‌ی له داهاتووییه‌کی دوور رووبه‌روومان ده‌یننهوه» به‌رده‌وام قه‌له‌قمان ده‌کهن. 
که‌واته ژینگه‌یه‌کی گونجاو بو بانگهتشتکردنی شه‌پوله‌کانی خه‌وی ثارام بق میشکمان نییه, 
تاکو هه‌لمانگریت بق شه‌ویکی ته‌واو و خه‌ویکی ناسوده دوورمان ببات. 

له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و تنکه‌يشتنه» ثازاری ده‌روونی. یه‌کهم گیژاوی خه‌وزرانه. تویژه‌ران 
جه‌خت ده‌که‌ن سەر ثازاری .هروونی, بق پشکنینی هوکاری بایولوژیییه شاراوه‌کانی پشتی 
گرفتارییه‌کانی هه‌لچوون. 1 راته به‌کنک له فاکتهره باوه‌کانی به روونی به‌رپرسه له 
ده‌رماری خونه‌ویست. واده‌کات جه‌سته له حاله‌تی شله‌ژان و گرژی شهر يان راکردن" 
بمیتتنهوه» له به‌شه‌کانی پنشه‌وه خستمانه‌روو. 

نوری ده‌ماری نیمچه خو‌نه‌ویست به‌رپرسه له وه‌لامدانه‌وه‌ی مه‌ترسییه‌کان بان توندو 
تیژییهکان؛ وهلامدانه‌وه‌ی مه‌ترسییه‌کان بق داهاتووی په‌ره‌سه‌ندنمان پنویسته» بونه‌وه‌ی 
وه‌لامدانهوه‌ی روونمان يق شه‌رکردن يان راکردن هه بنت. ثه‌نجامی وه‌لامدانهوه‌ی 
فسیولوزژی زیادیوونی رٍیژه‌ی لیدانی دله, هه‌روه‌ها زیادیوونی فشاری خونن و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی گورانه‌کانه» هه‌روه‌ها رژانی ئهو مادده کیمیاییانه‌یه که هوکاری 
قەلەقین. له‌وانه مادده‌ی کورتیززل, هه‌روه‌ها هوکاری زیادبوونی چالاکییه‌کانی میّشکه. 

هه‌موو ثه‌وانه له کاتی مه‌ترسییه‌کان سودیان هه‌یه؛ يان بق رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی 
هه ر هشهیه‌ک. به‌لام مه‌به‌ستمان له وه‌لامدانهوه‌ی آشهرکردن بان راکردن.؛ مانه‌وه‌ی 
وه‌لامه‌کان بق ماوه‌یه‌کی دریژیی کاتی نییه. وه‌کو له به‌شه‌کانی پنشوو بینیمان» به‌لکو 
کارابوونی دریژخایه‌نی توری ده‌ماری نیمچه خونه‌ویسته. هه‌روه‌ها کزمهلیک کیشه‌ی 
نه‌ندروسبتی به‌رفراوانه. هاوکات خه‌ورران کنشهیه‌که لهو کنشه ته‌ندرو‌ستبیانه‌ی 
رووبه‌پوومان ده‌بیِته‌وه. 

به‌لام واده‌کات چالاکی زياد له پنویستی توری ده‌ماره‌کان "شهرکردن يان راکردن" به‌بی 
خه‌وی باش بگورنت. ثه‌وه پرسیکه ده‌توانین له ریگای چه‌ند خالیک روونی بکه‌ینه‌وه. که 
گفتوگزمان له‌سهر کردووه. هه‌روه‌ها له دونونی خالی دیکه» که گفتوگومان له‌سه‌ریان 
نه‌کردووه. 

خالی یه‌که‌م: زیادبوونی ریژه‌ی گورانکاری, له ریگای چالاکی ناوه‌ندی ده‌ماری نیمچه 
خونه‌ویست ثاراسته‌ی ده‌کات حاله‌تیکی باوه لهو نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون» ده‌بنته هوی 
به‌رزبوونهوه‌ی پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته, له‌وانه‌یه نه‌و قسانه‌ی له به‌شی دووهم 
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هاتووه به‌یادد بیته‌وه» که پنویسته بق دابه‌زاندنی پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته بق چه‌ند 
پله‌به‌ک تاکو خه‌و ده‌ستپی یکات. 

ثه‌و حاله‌ته لهو نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون زور سه‌خته. له‌به‌رئه‌وه‌ی گرفتاری ریژه‌ی زوری 
گورانکارییه‌کانن. که پله‌ی گه‌می ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌یان زور به‌رزتره له ده‌روه‌ی جه‌سته‌یان 
به راده‌یه‌ک له پله‌ی گه‌رمی میشکیش به‌رزتره. 

خالی دووهم: به‌زبوونه‌وه‌ی ئاستى هزرمزنی کورتیزول, که ئاستی سه‌رنج و ناگایی 
زياد ده‌کات. هه‌روه‌ها ئاستی مادده‌ی کیمیای ده‌ماره‌خانه‌کان ناسراو به ثه‌درینالین زياد 
ده‌کات. هه‌روه‌ها مادده‌ی ناسراو به تورئه‌درینالین زياد ده‌کات. ثه‌و سی مادده کیمیابیه 
رنژه‌ی لندانی دل به‌رزده‌که‌نه‌وه. له دۆخى ناسایی. کاتیک ده‌چینه حاله‌تی خه‌وی هیواش: 
خوتنبه‌ری دل ثارام ده‌بیتهوه. به‌لام زیادبوونی چالاکی دل. واده‌کات ئه‌و گورانه سه‌خت 
بت. ثه‌و سی مادده کیمیاییه ریژه‌ی گورانکارییه‌کان زياد ده‌کهن. بزیه پله‌ی گه‌رمی 
ناوهوه‌ی جه‌سته به‌رز ده‌بیته‌وه» له ثه‌نجامدا کیشه‌ی خالی یه‌کهم دووباره ده‌گه‌ریته‌وه و 
خراپتر ده‌بێت. 

خالی سییه‌م: په‌یوه‌ندی به هه‌مان مادده کیمیاییه‌کانه‌وه هه‌یه, ثه‌رکی گقرینی شیوازی 
چالاکییه‌کانی میشکه, که به‌ستراوه‌ته‌وه به ناوه‌ندی ده‌ماری خونه‌ویست له جه‌سته. بق ئهو 
مه‌به‌سته لیکوله‌ره‌وان که‌سانی ته‌ندروست و که‌سانی دیکه‌ی توشبوو به خه‌وزرانیان خسته 
ناو ثامیری وینه‌گرتنی روپیوی میشک به ره‌نینی موگناتیسی, بهو شیوه‌یه گورانی 
چالاکییه‌کانی منشکی هه‌ردوو گروپیان پیوانه‌کرد» له کاتیک به‌شداربووانی گروپه‌کان 
هه‌ولیانده‌دا بخه‌ون. که‌سه ته‌ندروسته‌کانی به باشی ده‌خه‌وتن, ده‌رکه‌وت به‌شی (باده‌می) 
میشک, که سۆز و هه‌لچوون ده‌وروژینیت. هه‌روه‌ها ثه‌و به‌شه‌ی په‌یوه‌سته به‌گیرانه‌وه‌ی 
یاده‌وه‌ری (هیپوک‌امپوس)» به خیرایی ثارام بووه‌وه و چووه حاله‌تی خهو و ئاستی 
چالاکییه‌کانییان داده‌به‌زی» چونکه ثه‌و ناوچانه‌ی مشک به‌رپرسن له ئاگایی و وریایی. 
به‌لام لهو نه‌خوشانه‌ی نه‌ده‌خه‌وتن» پرسه‌که به‌وشنوه‌یه نه‌بوو. 

ثه‌و ناوچه‌یه‌ی هه‌لچوونه‌کان به‌رههم ده‌هینیت. ههروه‌ها ناوه‌نده‌کانی کو‌کردنهوه‌ی 
یاده‌وه‌رییه چالاکه‌کان وه‌کو خویان ده‌مینیته‌وه؛ هه‌روه‌ها ناوه‌نده بنه‌ره‌تییه‌کانی وریایی و 
ئاگایی له ناوه‌ندی متشک چالاک ده‌منننهوه» که‌واته ئهو ناوه‌ندانه به سوربوون و 
پنداگریه‌وه پاریزگاری له ئاگایی يان بیداریی ده‌کهن. له‌سهر بنه‌مای ثه‌و راستیانه‌ی 
رووده‌ده‌ن» (0212770015)) ده‌رگای هه‌ستکردنی مشک داده‌خریت. تاکو مرۆف له کاریگه‌ره 
ده‌ره‌کییه‌کان بپچریت و بتوانیت بخه‌ویت. به‌لام ثه‌و ناوچانه‌ی مشک که هه‌لچوونه‌کان 
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به‌رهه‌مده‌هتنن "چالاک ده‌متنتتهوه. لهو نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون تاماده‌ی کارکردنه بان 
ده‌رگاکان به کراوه‌یی ده‌متننه‌وه . 

ثه‌گه‌ر بمانه‌ونت به ساده‌یی گوزارشت له پرسی نه‌خه‌وتن بکه‌ین. ده‌توانین بلیین: ئهو 
نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون, ناتوانن له حاله‌تی ئاکایی و وریابوونه‌وه جیاببنه‌وه. يان له حاله‌تی 
آشهرکردنی بوه‌ستن, لهبه‌رثهوه‌ی میشکییان به چالاکی ده‌مینیته‌وه» بیرکه‌وه چۆن 
لاپتۆپەكەت هه‌ندتکجار داده‌خه‌یت» تاکو بخه‌ونت. به‌لام دوای ماوه‌یه‌ک که ده‌یکه‌یته‌وه 
ده‌بینیت شاشه‌ی لاپتزپه‌کهت ھەر رٍزشنه. هه‌روه‌ها پانکه‌ی ساردکردنه‌وه‌که‌ی کارده‌کات. 
به واتایه‌کی دیکه كۆمپيوتەرەكەت هیشتا چالاکه و نه‌خه‌وتووه, ئەگەرچى داتخستووه. به 
سروشتیی له مشکی مرۆقیش ثهوه رووده‌دات. له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌رنامه هه‌یه هیشتا کاری 
خوی ته‌واو نه‌کردووه» واتا کزمپیوته‌ره‌کهت ناتوانیت بچیته حاله‌تی خهو له‌به‌ر ته‌واو 
نه‌کردنی ئه‌رکه‌کانی . 

به پشت به‌ستان به ئه‌نجامی لیکولینه‌وه‌ی وینه‌گرتنی روپنوی, ده‌رده‌که‌ویت کیشه‌ی 
هاوشنوه‌ی کنشه‌کانی لاپتوپ لهو نه‌خق‌شانه‌ی ناخه‌ون رووده‌دات. خولی دووباره‌بوونه‌وه 
له به‌رنامه‌کان" هه‌لچوونه‌کان رووده‌دات, له‌گه‌ل زنجیره‌ی هینانه‌وه‌ی باده‌وه‌ری و 
پتشبینیکردنی داهاتوو. هه‌موو ثه‌وانه له مشک چالاک ده‌میننه‌وه» بویه ریگای وه‌ستان له 
کار و چوونه حاله‌تی خه‌وی پیناده‌ن. پنویسته له‌سه‌رمان سه‌رنجی ئهو پرسه بده‌ین, 
له‌رٍووییک په‌یوه‌ندی هق‌کارگه‌ری راسته‌وخف له نيوان لایه‌نی "شهر‌کردن يان راکردن" له 
ناوه‌ندی ده‌ماره‌خانه‌کان هه‌یه» له رووییکی دیکه‌وه له نټوان ثه‌و ناوچانه‌ی مټشک هه‌یه. که 
به‌ستراونه‌ته‌وه به هه‌لچوون و سوزداری و یاده‌وه‌ری و ئاگایی. لهو حاله‌تهدا 
په‌یوه‌ندییهکان به دوو تاراسته له نیوان چه‌سته و مټشک چالاک ده‌ین, له شنوه‌ی 
بازنه‌یه‌کی به‌تالی دووباره بوونه‌وه ده‌خولینه‌وه. به‌رده‌وامی به کیشه‌ی نه‌بوونی توانای 
جه‌وتن دەدەن. 

سه‌باره‌ت به کومه‌له‌ی چواره‌م کوتایی, گورانکارییه دیاریکراوه‌کان رووده‌ده‌ن. لهو 
نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون تیبینیکراوه. به‌لام کاتیک له نوی له قزناغی کوتایی خه‌و سهرکه‌وتوو 
ده‌بن. پرسیکی دیار و روونه. گورانکارییه‌کان دەگەريێتەوە بق ناوه‌ندی ده‌ماری نیمچه 
حونه‌ویست. 

ثه‌و نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون. له شه‌پوله کاره‌بایبه زؤر قوله‌کان میشکییان خه‌وی جوریی 
نزم ره‌نگده‌داته‌وه, هه‌روه‌ها له شه‌پوله کاره‌باییه بیهیزه‌کاندا خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خینرای 
چاو ره‌نگده‌داته‌وه. هه‌روه‌ها خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی ئهو نه‌خوشانه‌ی ناخه‌ون زیاتر 
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به‌ش به‌ش و پچر پچره» کنشه‌ی به‌ناگاهاتتی کورتیان هه‌یه. که که‌سی خهوټوو له 
ززربه‌ی کاته‌کان سه‌رنجی نادات. به‌لام ده‌بیته هوکاری شله‌ژانی خه‌وی جوریی له قوناغی 
حه‌وبینین. 

هه‌موو ثه‌وانه» واتای نه‌وه‌به نه‌خق‌شه‌کان ناخه‌ون. به‌بی نه‌وه‌ی هه‌ست به نتریوونی 
خه‌و بکهن بیدارده‌بنه‌وه. به‌وشیوه‌یه ثه‌و نه‌خوشانه ناتوانن له ماوه‌ی روژدا کاره‌کانییان به 
باشی ثه‌نجام بده‌ن» چ له ړووی درککردن؛ يان له ړووی هه‌لچوونه‌وه؛ يان له هه‌ردوو 
رووهوه. 

له‌سهر ثئه‌و بنه‌مایه». خه‌وزران شله‌ژانیکه کاریگه‌ریییه‌کانی بيست و چوار کاتژمیر له 
ماوه‌ی روژه‌کانی هه‌فته به‌رده‌وام ده‌ینت: شله‌ژانی شه‌وانه‌یان هاوتای شله‌ژانی روژه. 

ننتستا ده‌ت و انیت درکی راده‌ی ثالوزیی فسیولوزی شاراوه‌ی پشتی حاله‌تی خه‌وزران 
بکه‌ین. له بنه‌ماوه پرسیکی نامق و ناروون نییه. حه‌پی خهو ده‌رمانیکی ناکارایه. به‌لکو 
کاری ته‌نها سر‌کردنی به‌شی بالای میّشکه. يان په‌رده‌ی میشکه. ثه‌ویش به ریگایه‌کی 
به‌کارهتنانی حه‌پی خه‌و ناکات. به‌لکو په‌ره‌ی به شیوازی چاره‌سه‌رکردنی به‌ده‌ر له ده‌رمان 
(حه‌پ) داود. له بەشى دواتر به وردی گفتۆگۆى له‌سه‌ر ده‌که‌ین. 

شیوازی چاره‌سه‌رکردنی به‌ده‌ر له ده‌رمان. زور کارایه بو گیرانه‌وه‌ی خه‌وی سروشتیی 
هو نه‌خو‌شانه‌ی کنشه‌ی خه‌ززرانیان هه‌یب» له‌به‌رئه‌وه‌ی ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن به‌گشتی 
پیکهاته‌ی فسیلوژی بق خه‌وزران به ئامانج ده‌گریت. يان ئهو پیکهاتانه‌ی له سه‌ره‌وه 
قسه‌مان سه‌باره‌تیبان کرد. گه‌شبینی هه‌قیقی سه‌باره‌ت بهو شبوازه نونیه‌ی چاره‌سه‌کردنی 
يەدەر له ده‌رمان هه‌به» هه موو که‌سنک بانگهنشت ده‌کات» بق وهرگرتنی زانیاری لەسەر ئەو 
شیوازه نونیه» ئەگەر ثه‌و كەسە توشى حاله‌تی هه‌قیقی خه‌وزران بووبیت. 
خه‌واتویی (NARCOLEPSY)‏ 

گریمان ده‌که‌ی بتوانی به راستی رووداویکی گرنگی ژیانت به ساده‌یی به‌یاد بیته‌وه» 
ئەگەر نه‌و رووداوه به دوو رٍیسای ساده پە دو دست نه‌بنت: دوورکه‌وتنه له‌وه‌ی يه خراپی 
ده‌زانیت. يان هه‌ولی به‌دیهننانی شتیک که به‌یاشی ده‌زانیت. یاساکانی دوورکه‌وتنه ي 
نزیکبوونه‌وه, ماوه‌یه‌کی میژووی دووره و دریژه به‌شیکی زور له ره‌فتاری مرۆف و 
تاژه‌لانی کونتر و لکردووه. 

هه‌ریه‌ک له هه‌لچوونی ثه‌رینی و نه‌رنتی» دوو هیزن کار له‌سهر جیبه‌جیکردنی ئهو 
یاسایه ده‌که‌ن. هه‌لچوونه‌کان وامان لیده‌که‌ن. کاره‌کان ثه‌نجام بده‌ین» هه‌لچوونی پالنه‌ری 
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پشتی ده‌سنکه‌وته نایابه‌کانمان هانمان ناده‌ن بق هه‌ولی نوی. به‌لکو کاتنک له پرستک 
شکست ده‌هینین» واده‌کات جه‌خت له هه‌ولدانی نوی بکه‌ین» جه‌خت کردن له‌سه‌ر هه‌ولی 
نوی له نه‌گهری ئازار و ناخوشییه‌کان رووبهروومان ده‌بیتهوه. ده‌مانپاریزنت و 
به‌دوورمان ده‌گریت. هه‌روه‌ها وامان لیده‌کات ثه‌نجامی ورد و دروست به‌دی بهتنین و 
چاودنریکردنی په‌یوه‌ندییه كۆمەلايەتى و سی‌زدارییه‌کانمان. 

له‌سهر نو بنه‌مایه» ده‌توانم به کورتی و پوختی به خه‌ملاندنی گونجاو بليم: 
هه‌لچوونه‌کان واده‌که‌ن ژیان شایسته‌ی ژین و ژیان بێت. له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌لچوونه‌کان ژیانی 
دروست و چالاکمان پیی ده‌به‌خشیت. ثه‌گه‌ر له هه‌ردوو رووی فسیولوژی و بایولزژیی 
چالاکیین. 

ثه‌گه‌ر هه‌لچوون له تابلزی ژیان بسرینه‌وه» رووبه‌رووی ژیان و بوونی ناچالاک و بی 
به‌رههم ده‌یینهوه۵. هاوکات بوونمان شتتکی جیاوازیی تبادا ناینت شایسته‌ی یادکردنه‌وه 
بیت. له ړووی هه‌لچوون. بوونمان ئاساییه, نه زیندووه! و خه‌مباره, هوه ثه‌و واقیعه‌یه زور 
له نه‌خوشانی خه‌والو ناچارن له‌که‌لیدا هه‌لبکن و ژیان بکهن, لەبەر هوکاریک ئیستا 
دووباره ده‌یخه‌ینه روو. 

له ړووی پزیشکی؛ خه‌والویی به شله‌ژانی ده‌ماری داده‌تر یت واتای که‌وه‌یه سه‌رچاوه‌ی 
خه‌والویی ناوه‌ندی ده‌ماری منشکه, به تایبه‌تی نو حالەته به سروشتیی له نه‌مه‌نی نیوان 
CE‏ = دوازده سالی ده‌رده‌که‌ونت» راسته بنه‌ره‌تی جینانی بق خه‌والویی هه‌ یب بهلام 
بۆماوه‌یی نییه» پرسیکی روونه هۆکاری جینات له ئه‌نجامی بازدانی جینات ړووده‌دات. 
که‌واته خه‌والویی له باوک بق منداله‌کان ناگوازرنته‌وه» به‌لکو بازدانی جیناتهء له تنستادا 
به‌لای كەم به‌وشیوه‌یه لێى تیده‌گه‌ین. به‌لام ناتوانین شرۆقه و ته‌فسیری هه‌موو ثه‌وانه 
بکه‌ین. له توشبووانی خه‌والویی رووده‌دان. چونکه فاکنه‌ری دیکه هه به. پئویسته له‌سه‌رمان 
دیاریان بکه‌ین. هه‌روه‌ها خه‌والویی شله‌ژانیک نییه. ته‌نها مرۆف توشی ببیت. به‌لکو زور له 
جوریی مه‌مکداره‌کان نوشی ئهوو شله‌ژانه دهین. 

خه‌والویی به‌لای كەم سی نیشانه‌ی جه‌وهه‌ری هه‌یه: ۱- ماوه‌ی دریژیی خه‌وی روژ. ۲- 

دووباره‌یوونه‌وه‌ی شله‌ژانی خه‌و. ۳- حاله‌تی توندی بیهیزبوونی ماسولکه‌کان. 

به سروشتیی نیشانه‌ی به‌که‌م» يان ماوه‌ی خه‌وی دریژیی ړؤژ. له هه‌موو حاله‌ته‌کانی 

دیکه. زباتر ژیانی روژانه‌ی نەخۆش خراپ ددکات» هه‌روه‌ها کنشه‌ی نه‌ندروستی بو 


دروست ده‌کات. حاله‌ته‌که له‌سهر شیوه‌ی نوره‌ی خه‌وی ړڕۆژ دێت: نوره‌ی ثاره‌زووی 


۳۳ 


به‌هیّز بۆ خه‌وتن, که نه‌خوش ناتوانیت به‌رهه‌لستی بکات. ثه‌گه‌ر چی له کاتیک ثاره‌زووی 
خهو ده‌کات. نه‌خوشهکه ثاره‌زووی مانه‌وه به ئاگایی ده‌کات. بو نموونه ئه‌و کاتانه‌ی 
کارده‌کات» يان ئوتومزبیل لیده‌خورنت. يان له‌گه‌ل خانه‌واده‌که‌ی يان هاوریکانی دانیشتووه 
و گفتوگق ده‌کات. 

دوای خویندنه‌وه‌ی ئهو وشانه. ده‌ترسم زوربه‌ی خوینه‌ران بهو شنوه‌یه بیربکه‌نه‌وه: 
ئۆف؛ ثایی خودایه! من توشی خه‌والویی بوومه!. به‌لام ئهو پرسه به ته‌واویی دووره له 
راستییه‌وه. زیاتر ثه‌گه‌ری ثه‌وه هه‌یه. قوربانی بیبه‌شبوونی دریژخایه‌نی خه‌و بیت. چونکه 
کک له هر هه آر کک یک کس ر کی خقوالو تفن 

واتای ثه‌وه‌یه رنژه‌ی به‌ربلاوی خه‌والویی یه‌کسانه به بهربلاوی "شله‌ژانی 
ده‌ماره‌خانه‌کان . هه‌روه‌ها نزره‌ی خه‌وی رۆژ به سروشتیی, واده‌کات که‌سه‌که له رۆژدا بۆ 
ماوه‌یه‌کی دریژ بخه‌ویّت» ثه‌وه‌ش یه‌که‌م نیشانه‌ی ده‌رکه‌وتتی خه‌والوییه. هه‌روه‌ها خوینه‌ر 
بیروکه‌یه‌کی سه‌بارهت به هه‌ستکردنی به‌هیزی نه‌خوش به وه‌نه‌وز ده‌بیشت. کاتیک 
نه‌خزشه‌که نه‌و نوبه‌ته خهوه‌ی بق دنت. له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه» ده‌توانین بلیین: وه‌نه‌وزه‌که 
یه‌کسانه به هه‌ستکردنی نه‌خوش به ثاره‌زووی خه‌وتن» دوای نه‌وه‌ی بق ماوه‌ی سی بوژ 
يان چوار رزژی ته‌واو به ثاگایی ده‌مینیته‌وه. به‌بی نه‌وه‌ی لهو ماوه‌یه چیژ له خه‌وتن 

نیشانه‌ی دووه‌می خه‌والویی: آشهله‌لی دووباره‌ی خه‌وه: به شیوه‌یه‌کی مه‌ترسیدار 
توانای قسه‌کردنی نامینیت؛ يان کاتیک نه‌خوش له خهو بیدارده‌بیته‌وه توانای جوله‌ی 
نامینیت. له‌رووی بنه‌مایی مه‌ترسییه‌کانی ئه‌و حاله‌ته ثه‌وه‌یه. که‌سی نه‌خوش بق ماوه‌یه‌کی 
کاتی له ناو جه‌سته‌ی خویدا به‌سه‌رخویدا داده‌خریّت. 

به‌شی زوری ثه‌و بارودزخه له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو رووده‌دات. به روونی 
ده‌زانین میشک له ماوه‌ی قوناغی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. جه‌سته ئیفلیج ده‌کات. به‌پینی 
هو پرسه‌ی مروق له خه‌ون ده‌یبینیت» واتا مشک له رنگای پیفلیجکردنی جه‌سته. رٍنگری 
له جوله ده‌کات و ده‌یپاریزنت. له بارودزخی ئاسایی؛ متشک کوتابی به حاله‌تی ثیفلیجکردنی 
جه‌سته ده‌هینیت. ثه‌وه‌ش کاتیک مرۆف له خه‌ونه‌که‌ی بیدار ده‌بیته‌وه. جه‌سته به نه‌واویی 
له حاله‌تی دیلی ئازاد ده‌بیتت. ثازادبوونی جه‌سته هاوکاتی گه‌رانه‌وه‌ی ئاگایی بق مروف 
ده‌بیّت. به‌لام ده‌کریت له هه‌ندیک پروسه‌ی حالەت شه‌له‌لی جه‌سته له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو به‌رده‌وام بیت. پرسی به‌رده‌وامبوون هاوشیوه‌ی حاله‌تی شه‌و میوانه‌یه له 
ئاهه‌نگیک له تاهه‌نگه‌کان دواده‌که‌ویت له کاتیکدا ثاره‌زووی کزتاییهاتنی بونه‌که ناکات. که 
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پیی ده‌لین ئیستا کاتی جیهیشتنی شوینه‌که‌یه. لهو حاله‌ته که‌سی خه‌وتوو له شوینی خوی 
هه‌ده‌ستیته‌وه و ده‌وه‌ستیت. به‌لام ناتوانیت پیلوی چاوه‌کانی بکاته‌وه. يان به‌ره‌و دواوه 
بگه‌ریته‌وه. يان قسه‌یه‌ک به ده‌نگی به‌رز بکات. يان ماسولکه‌یهک لهو ماسولکانه‌ی 
بجولینیت. که کونترزلی لای چه‌پ و راستی جه‌سته‌ی ده‌که‌ن. 

به‌وشیوه‌یه دوای ماوه‌یه‌ک شه‌له‌لی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو هه‌نگاو هه‌نگاو نامیتیت. 
هاوکات که‌سه‌که کونترولی جه‌سته‌ی به‌ده‌ست ده‌هینیتهوه» له‌وانه کونترولی چاوه‌کانی و 
قوله‌کانی و قاچه‌کانی و لوت و زمانی. 

ثه‌گه‌ر ساتیک له سانه‌کانی ژیانت له ثه‌نجامی خه‌وتن توشی شهله‌لی چه‌سته بووبیت. 
پیویست به قهله‌قی ناکات» چونکه ئهو دیارده‌یه ته‌نها حاله‌تی خه‌والویی روونادات» به نزیکی 
شهله‌لهکانی دیکه‌ی خهو. وه‌کو دیارده‌ییه‌کی باو له ھەر چوار كەس له به‌ک كەس 
ده‌رده‌که‌ونت. له ماوه‌ی ژیانم چه‌ندین جار به حاله‌تی شهله‌ی دوای خهو تنپه‌ریوم. لەگەل 
ثه‌وه‌ی گرفتی حاله‌تی شه‌له‌لی دوای خه‌وم نییه. به‌لام نه‌خوشی خه‌والویی زور جار توشی 
حاله‌تی شه‌له‌لی دوای خه‌و ده‌بیت؛ حاله‌ته‌که‌ی توندتره له حاله‌تی که‌سانی ته‌ندروست. واتا 
شه‌له‌لی دوای خه‌و. به‌کیکه له نیشانه‌کانی په‌یوه‌ست به خه‌والویی, به‌لام ته‌نها له حاله‌تی 
خه‌والویی روونادات. 

پتویسته لهو ساته‌وه قسه له‌سهر لایه‌نیکی دیکه‌ی پرسه‌که بکه‌ین, کاتیک که‌سیک به 
نوره‌کانی شهله‌لی دوای خه‌و تیده‌په‌ریت. ئه‌نجامه‌که‌ی هه‌ستکردنه به ترس ترس لهوه‌ی 
که‌سیکی نامق هاتووه‌ته شوینه‌که. ترسه‌که له نه‌بوونی جوله و وهلام بق ترسه‌که ده‌بینت به 
شەلەل» له ثه‌نجامدا که‌سه‌که توانای هاوارکردنی نابیت. هه‌روه‌ها توانای هه‌لستانه‌وه و 
ده‌رچوون له ژووره‌که‌ی نابیت. هاوکات توانای هه‌ولی به‌رگریکردن له خی نابنت. گریمان 
ده‌که‌ین. دیارده و سیما و ثه‌دگاره‌کانی شهله‌لی دوای خه‌و. به‌شی ززری ده‌گیردریتهوه بق 
هه‌ولی فراندن له‌سهر ده‌ستی بوونه‌وه‌رانی ئاسمانی. مروق به دەگمەن چیروکی هاتنی 
بوونه‌وه‌ری ئاسمانی بو که‌سیک له روزدا و به ناماده‌بوونی که‌سانی دیکه‌ی بیستووه يان 
بینیوه, به‌لکو به‌شی زوری حاله‌ته‌کانی فراندن له‌لایه‌ن بوونه‌وه‌رانی ئاسمانی له کاتی شه‌و 
بیستراوه. بونموونه زوربه‌ی که‌شته تاسمانییه‌کان له فلیمه‌کانی هولیوود له شه‌ودایه. 
(وه‌کو له فلیمی شه‌پزله راسته‌وخوکان له روژی سییه‌م» يان فلیمی "۳۰۲). 

زۆرجار ئه‌و که‌سانه‌ی هه‌ستیان به بوونی بوونه‌وه‌ریکی تاسمانی له ژووره‌که‌یان 
کردووه. يان ئهو بوونه‌وه‌ره به راستی له ژووره‌که‌ی بوونی هه‌یه. له کوتاییدا زوربه‌ی 
قوربانیانییه‌کان» وه‌سفی چونیه‌تی ده‌رزیلندان لەلايەن بوونه‌وه‌رانی تاسمانی به مادده‌یه‌ک 
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ده‌که‌ن. که آشهله‌لی کردوون. هاوکات ثه‌و که‌سانه باس له ههول و ثاره‌زوویان بق 
رووبه‌روو بوونه‌وه و به‌رگریکردن له خویان ده‌که‌ن. يان هه‌ولی راکردن» يان داواکردنی 
هاوکاری» بهلام خویان له حاله تیک ده‌بیننه‌وه» ناتوانن هیچ کاریک لهو کارانه بکه‌ن. 
له‌به‌رشه‌وه‌ی هیزی بوونه‌وه‌ره ئاسمانییه‌که‌یان نییه. به‌لکو له کوتاییدا دوای شه‌وه‌ی 
نه‌خزشه‌که بێدار ده‌بیته‌وه. ده‌بینت و تیده‌گات» حاله‌ته‌که سروشتیی و ئاساییه. که شهله‌لی 
جه‌سته‌یه, له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. 

نیشانه‌ی سهره‌کی سییه‌می حاله‌تی خه‌والویی سه‌رسورهینه‌رترین نیشانه‌یه, پنی 
ده‌گوتریّت بیهیّزی توندی ماسولکه‌کان له کاتی بیداربوونه‌وه» يان کاتابلکسی" ثه‌و چه‌مکه 
له دوو وشه‌ی یزنانی وه‌رگیراوه. کاتا" واتا دابزین. بلکسیس واتا جه‌لته. مه‌به‌سته‌که 
آنوبه‌ی دابه‌زینه. به‌لام حاله‌تی بیهیزی توندی ماسولکه‌کان. که‌متر هاوشیوه‌ی حالّه‌تی 
نزره‌ی توندی بیهیزی ماسولکه‌کانه. که پرسیکی باو و ناسراوه. به‌لکو نزیکتره له حاله‌تی 
دابزینی له ناکاوی توانای کونترقلکردنی ماسولکه‌کان. 

توندی ثه‌و حاله‌ته به ساده‌یی لاوازبوونی توانای ماسولکه‌کانه». نەخۆش ناتواننت سه‌ری 
به‌رز بکاته‌وه» روخساری خاو ده‌بیته‌وه و ده‌می ده‌کریت»وه. قسه‌ی شیواو ده‌بیتت. 
هاوسه‌نگی له‌ده‌ست ده‌دات و ده‌که‌ونته سەر ثه‌ژنو» يان به خیرایی هیزی ماسولکه‌کانی 
له‌ده‌ست ده‌دات» چه‌سته‌ی تیکده‌شکنت و هاوسه‌نگی له‌ده‌ست ده‌دات و ده‌که‌ویته سەر 
زه‌وی و توانای جوله‌ی نامینیت. 

له‌وانه‌یه یاریه‌ک له یارییه‌کانی سه‌رده‌می مندالیت به‌یاد بیته‌وه آزورجار بوکه‌له‌ی 
باه که که ریک یووم عتارم کر ھە قان ودک رود اه انا کی بو که که 
قورمیشتک هه‌بووه. بوکه‌له‌که قورمیش ده کراء له ریگای سپرینگیک له ناو بوکه‌له‌که توانای 
جوله و پویشتنی ده‌بوو,. بوکه‌له که‌ره‌که لهو سنوره ده‌خولایه‌وه که بزی کیشرابوو» جوله 
و رویشتنی په‌یوه‌ست بوو به قورمیشکردن و لول بوونی سپرینگه‌که» دوای قورمیشکردن 
ده‌که‌وته جوله, که سپرینگه‌که خاو ده‌بووه‌وه» بوکه‌له که‌ره‌که راسته‌وخو له شوننی خوی 
ده‌وه‌ستا. 

به‌وشیوه‌یه شله‌ژانی ماسولکه‌کان له نه‌نجامی هه‌لمه‌تی به‌هیز بق بیهیزبووتی 
ماسولکه‌کان روودهدات» له قه‌تجاسدا همون جه‌سته تکوش کیت وکو چون یریگ 
په‌یوه‌ست به قورمیشه‌که خاوده‌بووه‌وه. به‌لام ثه‌نجامه‌که مایه‌ی پیکه‌نین نییه. 

لەگەل هه‌موو ئه‌وانه‌ی خستمانه‌روو. چینی خراپه‌کار هه‌یه. ئهو چینه ده‌توانیت ژیانی 


نه‌خوش خراپ بکات. هیرشی بهیّزی ماسواکه‌کان ره‌مه‌کی نییه, به‌لکو له ثه‌نجامی 
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هه‌لچوونی مامناوه‌نده. ده‌ست پی ده‌کات. يان به‌هیز, ئەگەر هه‌لچوونه‌کان نه‌رینی يان 
ثه‌رینی بیت. ثه‌وه‌نده به‌سه نوکته‌یه‌کی پیکه‌نیناوی بق نه‌خوشانی ماسولکه بیهیز بگریته‌وه. 
تاکو ببینیی له پیش چاوت چون کونترولی خوی له‌ده‌ست ده‌دات. ده‌کرنت كەسە 
نه‌خوشه‌که له ژووره‌که‌ی خی دانیشتبیّت و چه‌قویه‌کی تیژی بق خواردن به‌ده‌سته‌وه بیّت. 
دواتر بچیته ژوورتک و له ناکاو کونترولی خی له‌ده‌ست بدات. له ثه‌نجامدا به چه‌قزکه‌ی 
ده‌ستی ثازاری خی بدات. به‌لکو ده‌کریت چیژ و خزشییه‌کانی له ژر ثاوی گه‌رم و 
خۆشى دوشی که‌رماو بوه‌ستتت» له‌به‌رئه‌وه‌ی ماسولکه‌ی قاچه‌کانی خاو دهاینه و ۵» له 
ئەنجامدا ده‌که‌ونته سەر زه‌وی گەرماوەكە»› به شێوەيەک ده‌که‌ونت مەترسى لەسەر گیانی 
دروست ده‌بێت» که‌واته به هزی هەڵمەتی بیهیزی و خاوبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی» کزنترولی 
ماسولکه‌کانی له‌ده‌ست ده‌دات, لهو کاته‌دا زیان به‌خزی ده‌گه‌یه‌ننت؛ يان ده‌که‌ونته سەر 
ره‌وی» له هه ردوو حاله‌ت مه‌ترسی له‌سه‌ر گیانی دروست دهینت. 

ئێستا ده‌توانیت قه‌باره‌ی ثهو مه‌ترسییه بزانیت. کاتیک نهو نه‌خوشه ئۆتۆمۆبێل 
لیده‌خوریت و له ناکاو هورنی به‌رزی نوتوموبتلنک ده‌بیستنت. يان ده‌توانی وینا بکه‌ی» 
کاتنکه نه‌خوق‌شه که باری کالته و گەپ لەگەل منداله‌کانی دەکات» يان کاتنک بەسەرىدا 
بازده‌ده‌ن و ختوکه‌ی دهده‌ن. بان تەنانەت کاتیک هه‌ستیکی خوشی و شادی به‌هیز 
دایده‌گریت. بونموونه کاتنک دەبینێت منداله‌کانی له قوتایخانه زور سه‌رکه‌وتووه و نایابه. له 
ثه نجامدا ھەلدەچێت و به ته‌واویی کونترول خزی له‌ده‌ست ده‌دات و هاوسه‌نگی نامینیت. 

هه‌روه‌ها کاتنک نه‌خوش خه‌والوه. هه‌لمهتی بنهنزبسوونی توندی ماسولکه‌کانی 
لنده‌رده‌که ونت» له‌وانه‌به له ثه‌نجامی له‌ده‌ستدانی توانای ته‌واویی جولاندنی چه‌سنه» نه‌وانه‌ی 
لنی رووده‌دات» بیکات به تاوانیار و بکه‌ونته به‌ندیخانه. يان بیریکه‌وه له راده‌ی سەختى 
په یوه‌ندی ستکسی چنز بەخش لەگەل هاوسه‌ره‌کهی» که نوشسی خه‌والویی سووه. 
لهبه‌رئه‌وه‌ی زنجیره‌یه‌کی بی کوتا حاله‌تی هه‌لمه‌تی بیهیزبوونی توندی ماسولکه‌کانی لئ 
رووبدات. ئه‌و ئه‌نجامه پنشبینیکراوه» دل لەت لەت ده‌کات. 

ئەگەر نه‌خوش ناماده نه‌بنت. هو هه‌لمه‌ته به‌هیزانه په‌سند بکات که شتیک نییه به 
ویستی خوی بيت نه‌وه پتویسته هه‌موو هیوایه‌ک له ژیانی نه‌خوشی خوی له رووی 
هه‌لچوونه فه‌راموش بکات. له‌به‌رئه‌وه‌ی نه‌خوشی خه‌والویی ده‌بیت له حالّه‌تی هه‌لچوونی 
دابراو و دوور له که‌سانی دیکه بژیت» هه‌روه‌ها دەبێت لەگەل هه‌موو هه‌لچونتک راسته‌وخق 
سزا وه‌ربگریت. سزاکه‌ی بتبه‌شبوونه له هه‌موو ثه‌وانه‌ی هه‌ر مروقیک له ههر ساتتک 


خوشیان لیدبینیت و له ژیانی چیزیان لیوه‌رده‌گریت. ثه‌و ژیانه ناچارییه‌ی نه‌خوشی خه‌والو» 
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هاوشیوه‌ی ثه‌و که‌سانه‌یه که روژ له دوای روژ به‌بی گورانکاری خواردنی ناياب به قیزه‌وه 
ده‌خون,. به‌وشیوه‌یه له حاله‌تی نه‌خوشی خه‌والویی ده‌توانی گریمانی حاله‌تی له‌ده‌ستدانی 
تاره‌زووی خواردن بکه‌ی. 

ثه‌گه‌ر بینیت نه‌خوشیک له ژێر بیهیزیی تونده‌ی ماسوکه‌کانی تیکده‌شکیت. باوه‌رده‌که‌ی 
هو كەسە توشی حاله‌تی له‌ده‌ستدانی ته‌واویی ئاگایی بووه. يان له خه‌ویکی قول دایه. به‌لام 
ثه‌وه راست نییه! له‌به‌رنه‌وه‌ی نه‌خوشه‌که بیداره و به‌رده‌وام درکی ئهو شتانه ده‌کات له 
ده‌وروبه‌ری و له جیهانی ده‌ره‌وه ده‌گوزه‌ریت. به‌لام توشی هه‌لچوونی توند بووه. بویه 
توشی حالّه‌تی شهله‌لی ته‌واویی جه‌سته‌ی بووه. "هه‌ندیکجار شهله‌له‌که به‌شه‌کییه» يان 
حاله‌ته‌که هاوشیوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوه. به‌لام به‌بی هه‌بوونی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو. له‌سه‌ر بنه‌مای هو رووناکردنه‌وه‌یه» بێهێزبوونی توندی ماسولکه‌کان» حالّه‌تی 
ناسروشتییی میشک له ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو چالاکه» له‌به‌رئه‌وه منشکی که‌سی 
نەخۆش هه‌لده‌ستیت به کاراکردنی به‌کنک له حاله‌ته‌کانی خه‌وی شهله‌لکردنی ماسولکه‌کان. 
هاوکات نه‌خوشه که بیداره و کار و کرده‌وه‌ی هه‌قیقی ثه‌نجام ده‌دات, له‌گه‌ل شهوه‌ی 
نه‌خه‌وتووه. به‌لام خه‌ون ده‌بینتت. 

ده‌توانین سروشتیی ثه‌و پرسه بخ نه‌خوشانی پنگه‌یشتوو روون بکه‌ینه‌وه» تاکو نه‌و 
قه‌له‌قییه‌ی له ماوه‌ی خه‌والویی هه‌ستی پیده‌کهن كەم بکه‌ینه‌وه» له ریگای تیگه‌یشتنی 
نه‌خوشه‌کان له‌وه‌ی رووده‌دات؛ بوثه‌وه‌ی هه‌ولی تنپه‌راندنی حاله‌ته‌کانی هه‌لچوونه تونده 
ثه‌رینی و نه‌رینییه‌کان بده‌نه‌وه. يان که‌میان بکه‌نه‌وه. واتا بتوانن ده‌رفه‌تی هیّرشی بیهیزی 
توندی ماسولکه‌کان كەم بکه‌نه‌وه. به‌لام پرسه‌که زور سه‌خت ده‌بیت. کاتیک بق مندالی 
تەمەن ده سالی روون ده‌کرنته‌وه. 

چون ثه‌و شله‌ژان و نيشانه بیزراوه‌ی نیشانه‌کان بق مندالی توشبوو به هیرشی بیهیزی 
توندی ماسولکه‌کان روون ده‌که‌ینه‌وه؟ هه‌روه‌ها چۆن ده‌توانیت ریگری له مندالێک بکه‌یت 
به سروشتیی چټژ و خوشی له جوله به‌رده‌وامه‌کان ببیننت. ثه‌و چیز بینینه به‌شیکی 
ثاساییه له گه‌شه و په‌ره‌سه‌ندنی متشکی؟ يان چون ده‌توانیت ریگری له مندالێک بکه‌یت. 
ژیانی مندالی خۆی بکات؟ وه‌لامتکی ئاسان بو ثه‌و پرسیاره نییه. 

به‌لام ئیمه ده‌ستمانکرد به دوزینه‌وه‌ی بنه‌ره‌تی ده‌ماری خه‌والویی؛ هاوته‌ریب لەگەل 
ثه‌وه ده‌ستمانکرد به دوزینه‌وه‌ی هه‌قیقه‌تی زیاتر سه‌باره‌ت به خودی خهو. 

له به‌شی سییه‌م. به وردی به‌شه‌کانی میشکمان به به‌لکه‌وه خسته‌روو» که به‌شداره له 
پاریزگاریکردنی حاله‌تی بیداربوونه‌وه‌ی سروشتیی: ثه‌و ناوچه‌یه ناوچه‌ی ره‌گی میّشکه. که 
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به‌رپرسه له وریابی و چالاککردن. هه‌روه‌ها ده‌رگای (thalamus)‏ تالامۆس سەن ره‌گی 
میشکه. پیکهاته‌که‌ی هاوشیوه‌ی لوله‌ی ثایس کرنمه. لەگەل كەم بوونه‌وه‌ی چالاکی ره‌گی 
هه‌ستی له تالاموس لاده‌چنت. له‌گه‌ل داخستنی ثه‌و ده‌رگایه. مێشک درکی جیهانی ددره‌وه 
ناکات. بان ده‌خه‌ونت. 

به‌لام هوه‌ی تاکو ئێستا نه‌مان گوتووه. چونیه‌تی ناسینی ره‌گی منشکه. چونکه ئیستا 
کاتی کوژاندنه‌وه‌ی رووناکییه. لەگەل کوژاندنه‌وه‌ی رووناکی. کاتی که‌مکردنه‌وه‌ی وره‌ی 
بیدارییی و وریاییه. بق نه‌وه‌ی بخه‌وین. بیگومان ده‌بنت شتیک کارایی ره‌گی مشک 
بوه‌ستنننت» بونه‌وه‌ی ریگا بدات منتشک بچیبه‌وه حاله‌تی خه‌و. 

ثه‌و کلیله‌ی ئه‌و روله له ناوچه‌ی میشک ده‌بینیت. ناوی هیپوتالاموس. هه‌مان ناوچه‌یه 
که کاتژمیری بایولزژیی سه‌ره‌کی گشتی به‌پنی سیسته‌می بیست و چوار کاتژمیتری 
له خو‌ده‌گریت. 

له‌وانه‌یه ثه‌وه به فرماننکی له ناکاو روونه‌دات» کلیلی بنداربوونهوه و خهو له 
"هیپوتالاموس هیلیکی په‌یوه‌ندی راسته‌وخزی لەگەل ناوچه‌ی ونستگه‌ی وزه" له قه‌دی 
میشک ههیه. ثه‌و کلیله رزلی گه‌یاندنی هیلیی گلزپی کاره‌بایی ده‌بینیت. بق جیبه‌جیکردنی ئهو 
فرمانه» کلیلی بیداربوونه‌وه و خهو له "هیپوتالاموس گه‌یه‌نه‌ری ده‌ماری ده‌رژننیت. ناوی 
"تُورکسین . 

ده‌توانی ئورکسین به شتتکی هاوشنوه‌ی گلوپی کاره‌یابی دابننیت. که فشار ده‌خاته 
سەر ئهو کلیله, ده‌یخاته دوخی کارکردن؛ يان بیداریی. 

کاتتک رژانی تورکسین له قه‌دی منشک كەم ده‌بننه و د» کلیله‌که کارا دهینت» وزه‌که بق 
ثه‌و ناوه‌نده ده‌چنت که حاله‌تی بنداریی له قه‌دی منشک په‌یدا ده‌کات. کاتیک ثه‌و کلبله کارا 
ده‌بیّت. قه‌دی متشک ده‌رگای هه‌ستی ده‌کاتهوه» ثه‌و ده‌رگایه له " تالاموس دایه. رنگا به 
ئاماژه‌کانی جیهانی دهره‌وه ده‌دات بنته‌وه ناو منشک. بژئه‌وه‌ی مشک درکی جیهانی 
ددرهوه بکات» لهو کاته مروف ده‌په رننه‌وه بو حاله‌تی ئاگایی جنگیری ته‌واو. به‌لام له 
شه‌ودا به پیچه‌وانه‌که‌ی رووده‌دات» کلیلی بیداربوونه‌وه و خه‌و له رژاندنی تثورکسین" که 
قه‌دی متشک دەرژێت دهدوه‌سدتت. واتای ثه‌و یه گلزپی کاره‌بایی" کلیله‌که‌ی" خستووته سەر 
دۆخى وەستان»› له ەدى منتشک کاریگهریی چالاکییه‌که‌ی له ویسنکه‌ی وره هاتووه 
دەوەسىێت. هاوکات ده‌رگای هه‌ستی له تالامۆس داده‌خریت» ئاماژه‌کانی جیهانی دهر هو ۵ 
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که له ریگای هه‌سته‌کانه‌وه هاتوون ناتوانن بچنه ژووره‌وه. به‌وشیوه‌یه په‌یوه‌ندی درککردنی 
هه‌ستیمان به جیهانی ده‌روه له‌ده‌ست ده‌ده‌ین و ده‌خه‌وین. 

کوژاندنه‌وه و پیکردنه‌وه‌ی گلۆپ› ثه‌رکی ده‌ماری بایلوژیییه بق کلیلی بیداربوونه‌وه و 
خه‌و له تالاموس, بهو ثه‌رکه کونترزلی رژاندنی ثزرکسین ده‌کات. 

گان هبار هت یه اى نارو تی کی کازسانی انان پرستان له تفا تا نک 
بکه‌ین» بیگومان پێت ده‌لیت: پنویسته کلیل یه‌کلاکهره‌وه بت . يان ده‌بیت له حاله‌تی 
گه‌یاندنی ته‌واو بیت. يان ده‌بیت له حالّه‌تی جیاکردنهوه‌ی ته‌واو بیت. کلیل حاله‌تیکی 
جه‌مسه‌ری دوولایه‌نه. هه‌رگیز نابیت ثه‌و کلیله له حاله‌تی بی لایه‌نی نیوان دۆخى گه‌یاندن" 
و جیاکردنه‌وه" بیت. ثه‌گه‌ر وانه‌بْت» وزه‌ی کاره‌بایی جیگیر ده‌سته‌به‌ر نابیّت» به داخه‌وه له 
که‌سانی توشبوو به شله‌ژانی خه‌والویی به‌رٍیکی و وه‌کوخزی کلیلی بیداریی و خه‌و رولی 
خی نابینیت. له ثه‌نجامی تیکچوونی رژاندنی ئۆرکسین» خهو و بیداربوونه‌وه ناجیگیر 
ده‌نت. 

زانایان میشکی نه‌خوشانی توشبوو به خه‌والویی» به به‌رزترین پله‌ی ورده‌کاری پشکنین» 
له تویکاری پشکنینی دوای مردنی توشبووانیان پشکنی. که که‌مبوونه‌وه‌ی خانه‌کانیان له 
نه‌نجامی كەم رژانی ثزرکسین به ریژه‌ی (0۹۰/) دززیه‌وه. هه‌روه‌ها نه‌وه‌یان دقزیه‌وه. 
شوینی وه‌رگرتنی ئۆرکسین» که ده‌که‌ویته رووی سه‌ره‌وه‌ی ویستگه‌ی وزه. هه‌روه‌ها قه‌دی 
مینشک داده‌پشیت. له نه‌خوشانی خه‌والویی زماره‌یان زور كەم ده‌بیته‌وه» به‌راورد به 
کیساتی اسای 

له ثه‌نجامی پنویستی ئه‌و به‌شانه به ثورکسین. له کاتی كەم بوونه‌وه‌ی تورکسین» 
شوننه‌کان كەم ده‌بنه‌وه» له ثه‌نجامدا حاله‌تی بنداریی و خهو لهو متشکانه‌ی توشی 
خه‌والویی بوونه. نائارام و ناجیگیر ده‌بیت. به ته‌واویی وه‌کو ثه‌وه‌ی کلیلی کاره‌بایی خراپ 
بووبتت و جیگیر نه‌بیت. 

به‌وشیوه‌یه مینشکی که‌سی خه‌والو به مه‌ترسیداری له ده‌وری خالی ناوه‌ندی دنت و 
ده‌چنت. ˆ واتا ناتوانیت له‌سه‌ر حاله‌تی گه‌یاندن يان له‌سه‌ر حاله‌تی جیاکردنه‌وه جیگیر بیّت؛ 
بزیه که‌سی نەخۆش له حاله‌تی نیوان بیداریی و خهو ده‌مننیته‌وه. 

حاله‌تی سیسته‌می خه‌وی بیداریی" پنویستی به تزرکسینه, له حاله‌تی نه‌بوونی 
ورکسین یه‌که‌م نيشانه له نیشانه‌کانی خه‌والویی ده‌رده‌که‌ویت» هاوکات وه‌کو نیشانه‌یه‌کی 
پنشوه‌خته‌ی نیشانه‌کانی خه‌والویی ده‌رده‌که‌وینت. به‌وشیوه‌یه خه‌وی زیاده‌ی روژانه و 
ههمه‌تی خه‌وی له ناکای له هنن سافیکن رود روونه‌دات: يەب دمست لدان گر کسین 
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به‌هیز کلیلی بیداریی و خه‌و بو دوخی کارپیکردنی روون پال ده‌نیت. له ثه‌نجامدا نه‌خوشی 
خه‌والو ناتوانیت له کاتی روژدا پارنزگاری له حاله‌تی اگایی جنگیر بکات, له‌به‌ر هه‌مان 
هۆکار خه‌وی نه‌خوشی خه‌والو له کاتی شه‌ودا زور خراپتر ده‌بنت. له‌به‌رئه‌وه‌ی له ته‌واویی 
شهودا کاته‌که به چوونه حاله‌تی خه‌و و ده‌رچوون له حاله‌تی خه‌و یەک له دوای یه‌ک 
به‌سهر ددیات. 

الاک هار ودع کال موچ گلویی: کاردباتی له‌کار کار دوت وانه‌کات 
گلزپه‌که یه‌ک له دوای یه‌ک له ڕۆژ و شهوداء رشن بیته‌وه و بکوژیته‌وه. به‌وشیوه‌یه 
حاله‌تی خه‌و و بیداربوونه‌وه ده‌شیویت و ده‌شله‌ژنت. نه‌خوشی خه‌والو بيست و چوار 
کاتزمیر به به‌رده‌وامی به‌ده‌ستییه‌وه گرفتاره ده‌ینت. 

له‌گه‌ل هه‌موو ثه‌و کاره جوانانه‌ی زور له هاوریکانم ئه‌نجامیان داوه. به‌لام خه‌والویی 
تاکو ئیستا له بواری تونژین»وه له‌سهر خه‌و پرسیکی شکستخواردووه» واتا له 
چاره‌سهرکردنی سهرکه‌وتوو نه‌بووینه. هاوکات گه‌یشتووین به ده‌سنکه‌وتی گرنگ له 
جوره‌کانی دیکه‌ی شله‌ژانی خه‌و» وه‌کو خهو و پچرانی هه‌ناسه‌ی خهو. بهلام له پرسی 
چاره‌سه‌رکردنی خه‌والویی دواکه‌وتووینه. 

پرسی دواکه‌وتن تاکو نئه‌مرق به‌شتکی ده‌گه‌ریته‌وه بق ده‌گمه‌نی ثه‌و حاله‌ته» ده‌گمه‌نی 
حاله‌ته‌ که وایکردووه کزمپانیاکانی ده‌رمان» پرسی وه‌بهرهینانی سه‌رمایه‌که‌یان لهو 
تویژینه‌وانه. بی قازانج بیّت. که‌واته زورجار قازانج پالنه‌ری به‌هیزه بق پنشکه‌وتنی خیرا له 
دقزینه‌وه‌ی چاره‌سه‌ره پزیشکییه‌کان. 

تاکه چاره‌سهر بق یه‌کهم نيشانه له نیشانه‌کانی خه‌والویی؛ يان هه‌لمه‌تی خه‌وی رو 
پیدانی چه‌ند ژه‌میکه له حه‌پی آئه‌مقیتامین. که پالپشتی حاله‌تی بیداریی ده‌کات. بهلام 
ثه‌مقیتامین مادده‌یه‌که ئالوده‌بوونی توند دروست ده‌کات. هه‌روه‌ها حه‌پنکی قیزه‌ونه. واتا له 
رووییک حه‌پیکی یاسایی و ره‌وا نییه» له رووییکی دیکهوه کاریگه‌ریییه‌کانی کار ده‌کاته 
سەر سیسته‌مه جیاوازه‌کانی مێشک و جه‌سته. بویه کاریگه‌ریی لاوه‌کی ترسناکی ده‌بیت. 

هه‌روه‌ها حه‌پی نویی "زور پاکتر" هه‌یه» ناوی پرژفیگیله له ێستادا بق یارمه‌یتدانی 
نه‌خوشانی خه‌والویی به‌کار ده‌هینرێت» بق پاریزگاریکردن له حاله‌تی بیداریی ثارام و 
جیگیر» بوئه‌وه‌ی توندی هه‌لمه‌ته‌کانی خه‌و كەم بکاته‌وه. به‌لام کاریگه‌ریییه‌کانی ه‌و ده‌رمانه 
په‌راونز خراوه. 

به کشتی دژه که‌ئابه‌یه و بق یارمه‌تیدانی نه‌خوش له رووبه‌پوو بوونه‌وه‌ی نیشانه‌ی 


دووهم و ستیه‌می نیشانه‌کانی خه‌والویی داده‌تریت. يان بق شه‌له‌لی دوای خهو و بیهیزی 


٤ 


توندی ماسوآکه‌کان داده‌نرنت, له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو سه‌رکوت ده‌کات. 
حاله‌تی شه‌له‌لی ره‌گه‌زتکی سه‌ره‌کییه لەگەل ئهو نیشانه‌یه. به‌لام ده‌رمانی دژه که‌ئابه له 
که‌مکردنه‌وه‌ی ئهو دوو نیشانه‌یه زیاتر کار ناکات؛ واتا ناتواننت به ته‌واویی خه‌والویی 
نه‌هیلنت. 

به شنوه‌یه‌کی گشتی؛ لنکه‌وته‌کانی چاره‌سه‌ری نه‌خوشی خه‌والویی له ئنستادا خرایه, له 
واقیعدا ده‌رمانیکی گونجاو بق چاکبوونه‌وه نییه. برتکی زور له اراسته‌ی چاره‌سهرکردنی 
ثه‌وانه‌ی گرفتی خه‌والوییان هه‌یه. و چاره‌نووسیان په‌یوه‌سته به پنشکه‌وتنی له‌سه‌ر خی 
تویژینه‌وه زانستیییه‌کان و پالپشتیکردنی کزمپانیا گه‌وره‌کانی ده‌رمان بق پەرەپێدانى 
تویژینه‌وه‌کان خیرا و بوون نییه. به‌لام له ئێستاداء ڕێگا و ریکاری به‌ردهم نه‌خوشانی 
خه‌والویی, ته‌نها هه‌ولی ریکاری بق ژیان له‌گه‌ل نه‌خزشیه‌که هه‌یه, بوئه‌وه‌ی به‌پتی توانا به 
چاکترین شیوه بڑين. 

له‌لای هه‌ندیک خوینه‌ران هه‌مان بیرزکه که‌لاله بووه, که له‌لای زور له کومپانیاکانی 
ده‌رمان گه‌لاله بووه» کاتیک بویان ده‌رکه‌وت رولی ئۆرکسین کلیلی" بیداریی و خه‌وی 
نه‌خوشانی خه‌والوییه: ثه‌وه ناتوانن ثه‌و زانینه به شیوه‌ی پیچه‌وانه وه‌ربگرن, واتا 
هه‌ولده‌ین رژانی ثورکسین له شه‌ودا رابگرین, له‌بری هه‌ولدان بق پالپشتکردنی رژانی له 
شه‌ودا» بوئه‌وه‌ی به به‌رده‌وامی له حاله‌تی ئاگایی جیگیر له ماوه‌ی روژدا به نەخۆشانى 
خه‌والویی بده‌ین. ثایا ناکریت ده‌رگایه‌کی نوی لهبه‌رده‌م پالپشتیکردنی خه‌وی ئهو 
نه‌خوشانه بکه‌ینه‌وه که ناخه‌ون؟ له ئێستادا کومپانیای ده‌رمان ههولی په‌ره‌پیدانی 
تاویته‌کردنی ثه‌و ده‌رمانانه ده‌دات» که توانای کونترولکردنی رژانی تورکسینیان له شه‌ودا 
هه‌یه, له بری فشارکردن له‌سهر "کلیله‌که" تاکو کلیله‌که بیخاته دوخی دابراوی» که ده‌توانیت 
خه‌وتکی ثارام و جیگیر و سروشتیی به‌راورد لەگەل خه‌وی سرکراوی سهر به چه‌ندین 
کیشه بق نه‌خوش بره‌خسننیت. که ده‌رماناکانی خه‌واندن له ئێستادا ده‌یره‌خسیتن. به‌لام 
مایه‌ی خەم و په‌زاره‌یه» يەكەم ده‌رمان بق ثه‌و حاله‌ته» ده‌رمانی "سق‌فوریکسانته" ناوه 
بازرگانییه‌که‌ی پلسوماره. به‌لام نه‌توانراوه بسه‌لمیترنت "فیشه‌کیکی جادووییه» که زور له 
نه‌خوشان هیوایان له‌سه‌ر هه‌لچنیوه. 

له تاقیکردنه‌وه‌ی خه‌واندنی سه‌پتنراودا, که ده‌سته‌ی ده‌رمان و حه‌پی ثه‌مریکی ثه‌نجامی 
دابوو. خیرایی خه‌وتنی نه‌خزشانی خه‌والوی تاقیکرددوه. که خه‌ویان خیراتر نه‌بوو له 
خه‌وی ثه‌وانه‌ی حه‌پی وه‌همیان خواردبووء جیاوازیییه‌که ته‌نها شه‌ش خوله‌ک بوو! راسته 


له‌وانه‌یه له داهاتوو ده‌رمانی دیکه بدق‌زریته‌وه. هاوکات به‌سه‌لمینریّت کاریگه‌ریییه‌کانی له‌وه 
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زیاتره» به‌لام ریگاکانی به‌ده‌ر له ده‌رمان بق چاره‌سه‌رکردنی خه‌وزران, که له به‌شی دواتر 
قسه‌ی له‌سهر ده‌که‌ین» وه‌کو بژارده‌یه‌کی زور سهرکه‌وتووه بق ثه‌وانه‌ی گرفتی 
خه‌وزرانیان هه‌یه ده‌مینیته‌وه. 
خه‌وزران خیزانی کوشنده ۱۳۵0۵۱۷۱۱۵۱ (FATAL FAMILIAL‏ 

مایکل کورک ئه‌و پیاوه‌ی نه‌یده‌توانی بخه‌وینت» ژیانی خوی کرده قوربانی خه‌وزران » 
بش تە وهی حاله‌تی. خهوالویی کونترولی. بکات؛ کورک که‌سیکی کار و هالاک بوو» هاوکات 
هاوسهره‌که‌ی وه‌فادار و مامۆستای میوزیک بوو له خونندنگه‌یه‌کی دواناوه‌ندی له شاری 
نیولیکسون, ثه‌و شاره که‌وتووه‌ته باشوری شیکاگق. 

کاتیک ته‌مه‌نی گه‌يشته چل سال, گرفته‌کانی ده‌ستی پنکرد. یه‌که‌م جار گریمانی نه‌وه‌ی 
ده‌کرد پرخه‌ی هاوسهره‌که‌ی به‌رپرسه له حاله‌تی خه‌وزرانی» هاوسهره‌که‌ی بق وه‌لامی 
پنشنیاره‌که‌ی بریاریدا له ژووریکی دیکه‌ی بق ماوه‌ی ده رۆژ به‌ته‌نها بخه‌ونت. به‌لام 
خه‌وزرانی کورک ثارام نه‌بووه‌وه. به‌لکو زیاتر و توندتر بوو؟ 

دوای چه‌ند مانگیک له که‌مخه‌ویی و دوای باوه‌رهینان به‌وه‌ی هاوسه‌ره‌که‌ی هقکاری 
خه‌وزرانه‌که‌ی نییه, کورک بریاردا یارمه‌تی پزیشکی وه‌ربگریت. پزیشکه‌کانی پشکنینی 
کورکیان کرد. نه‌یان توانی هۆکاری خه‌وزرانه‌که‌ی دیاری بکهن؛ به‌لکو هه‌ندیکیان 
حاله‌ته‌که‌یان به شیوهیه‌ک دیاریکرد. که په‌یوه‌ندی به شله‌ژانی خه‌وه‌وه نییه» به‌لکو 
خوینبه‌ره‌کانی توشی ره‌قبوون هاتوون. 

دوای ثه‌وه؛ خه‌وزرانی کورک زیادی کرد تاکو گه‌یشت به راده‌یه‌ک که نه‌یده‌توانی 
بخه‌ویّت. به‌وشیوه‌یه چیتر نه‌یتوانی بخه‌ویّت, ده‌رمانه ثاساییه‌کانی خه‌واندن سه‌رکه‌وتوو 
ییون که کوان و ا ا کر وو کان ا کو و E‏ | 
متشکی له کاتی ئاگاییدا. 

ئەگەر کورک لهو کاته‌دا ببینیایه» درکت ده کرد چە ند تامه‌زروی خهوه. له روانینی 
چاوه‌کانی هه‌ستت ده‌کرد چاوه‌کانی شه‌که‌ت و ماندوون! پنلوی چاوه‌کانی هنواش و 
ثازاراوی ده‌رده‌که‌وتن» له‌به‌رئه‌وه‌ی پنلوه‌کانی به‌رده‌وام ده‌یانویست به داخراوی بمتننه‌وه» 
بو ماوه‌ی چه‌ندین روز نه‌کرینه‌وه. روخساری گوزارشتی له بیهیوایی و پنویستی خه‌و 
ده‌کرد» سه‌خت بوو مرۆف بتوانیت وینای ئاستی شه‌که‌تی و تامه‌زرویی کورک بق خه‌و 
یکات. 

توانای ئه‌قلی کورک دوای هه‌شت هه‌فته‌ی به‌رده‌وام له خه‌وزران» به خیرایی تنکده‌شکا. 
خیرایی پاشه‌کشتی توانای درککردنی هاوته‌ریب بوو لەگەل خیرای تیکچوونی حاله‌تی 


۳۳۹ 


جه‌سته‌یی. توانای جوله‌یی به راده‌یبه‌ک زیانییان به‌رکه‌وتبوو. به سه‌ختی ده‌یتوانی به 
هاوسه‌نگی به ریگادا بروات. شه‌ویک له شه‌وه‌کانی پنویست بوو ثاماده‌یی نمایشی میوزیک 
بټت له خویندنگه‌که‌ی. بق ناماده‌بوون پنویستی به‌وه‌بوو چه‌ند خوله‌کیکی پر له ئازار به‌پی 
بروات, ثه‌که‌ر چی ماوه‌ی رویشتنه‌که كەم بوو. دوای گه‌یشتنی به خویندگه چووه سەر 
شانوی نمایشکردنه‌که. به بارمه‌تی دارده‌سته‌که‌ی له پنشه‌وه‌ی تکنستراکه وه‌ستا. 

به‌وشیوه‌یه کورک دوای شه‌ش مانگ له خه‌وزران» که‌وته سەر جیگاء خه‌ریک بوو 
بمرێت.» ثه‌گه‌رچی هیّشتا ته‌مه‌نی بچووک بوو. هه‌لچوون و بیزاری و نیگه‌رانییمه‌کانی» 
هاوشنوه‌ی حاله‌تی که‌سبکی به‌سالاچووی کوتا قوناغی خه‌له‌فان بوو» به شئوه‌یه‌ک 
ته‌ندروستی خراپ ببوو, نه‌یده‌توانی خی بشوات بان پزشاکه‌کانی بگوریت. هه‌روه‌ها 
به‌رده‌وام ورینه و وه‌همی زیادی ده‌کرد. توانای قسه‌کردنی له‌ده‌ستدابوو» په‌یوه‌ندی لەگەل 
ثه‌وانی دیکه به له‌قاندنی سه‌ری و وتنی هه‌ندیک وشه‌ی ناروون بوون, به تایبه‌تی کاتنک 
توانا و وزه‌ی خی کوده‌کرده‌وه. 

چه‌ند مانگیکی دیکه به‌بی خه‌وی و په‌ریشانی و تیکشکاوی تنپه‌راند» له کوتاییدا توانا 
جه‌سته‌یی و ثه‌قلییه‌کانی به ته‌واویی کوژایه‌وه. دوای ماوه‌یه‌کی کورت له ته‌مه‌نی چل و 
دوو سالی» له ثه‌نجامی ثه‌و شله‌ژانه ده‌گمه‌نه؛ کوچی دوایی کرد ثه‌و شله‌ژانه ده‌گمه‌نه 
وه‌کو نه‌خوشییه‌کی بزماوه‌یی بوو. که پێی ده‌لیین خیزانی خه‌وزرانی بکوز(۳۳۱). 

مایه‌ی په‌ژاره و جه‌مه». هیچ ده‌رمانیک نه‌یتوانی چاره‌سه‌ری حالّه‌تی خه‌وزرانه‌که‌ی 
بکات. هه‌روه‌ها هیچ شتنک نه‌یتوانی چاکی بکاته‌وه» هه‌موو هو نه‌خو‌شانه‌ی 
ده‌ستنیشانکرابوون توشی ئهو شله‌ژانه بوونه, به نزیکی له ماوه‌ی ده مانگ مردن, هه‌ندتک 
له نه‌خوشانی توشبوو زووتر لهو ماوه‌یه مردن. ئهو حاله‌ته یه‌کیکه له حاله‌ته ناموکانی 
میژووی پزیشکی خهو؛ لهو حالته وانه‌یه‌کی هاوشیوه‌ی شوک بوون فیربووین: که‌مخه‌ویی 
مرف ده‌کوژیت . 

تیگه‌یشتنی باش له هوکاری پشت شله‌ژانی قهله‌قی خیزانی بکوژ له زیادیووندایه, 
به‌لگه‌یه له‌سه‌ر زور لهو پرسانه‌ی قسه‌مان له‌سه‌رکردوون, کاتیک پرسی میکانیزمه 
سروشتیییه‌کانی خه‌وهاننمان گفتوگو‌کرد. لایه‌نی به‌رپرسی شهو نه‌خوشییه ده‌کمه‌نه له 
جیناته. ناوی (۳۲۲) واتا (پروتیناتی پریون). پرز‌تیناتی پریون له میشکی ههر که‌سیکماندا 
هه‌یه. ثه‌و پرقتینه ثه‌رکی به‌سودی ههیه. به‌لام کقپییه‌کی ده‌گمه‌ن لهو پرقتینه هه‌یه, ده‌بیته 
هوکاری شله‌ژانی جینات. که جینات ده‌بیت به کزپیه‌کی گۆراو. وه‌کو قایروس له جیناتی 


۳۳۷ 


شیواه بلاوت‌بیتو د. ‏ پروتیبه ددکسخه پبهاماری به‌شب‌نانی مشک ده‌دات و تیکیان 
ده‌شکیتیت» به‌کهن بلا‌پوون‌و‌ی دم پرو شب ده سټشب. میشت ډور به خیرایی و توندی 
ده‌تله‌زین , نیک ددچیت. توس یکی لان دوهی سیشک. که پروتینه ریانبه‌خشدکه 
پهلاماری دنت و سیرشی کتستگیریر بې دشاب «سوریووین ناسا تاوه‌ی به روونی 
برأدین تهعوس ددرکی هه سدناسنه» پیویست +۶ کوذییهینان بد ساله‌تی ئاگایی و خه‌و 
دابخریت. كاتف پزیسدانی بواری میشف نهر گذسانه‌یی پشکنی. که له قۆناغی یه‌که‌می 
شله‌ژانی حیز سیر خاور ای بخوزبوهن. بینیا. الامو س کون کون بووه؛ وه‌کو نه‌وه‌ی 
پار چه‌یه‌ک بیت به جیاتم. س‌نسرن. پرزیی پایون تەم خونده‌ی له نالامس شهلکه‌ندیوو 
و بونیادی تالامرسی به تدونویو. بیکنشادبور. 

پد زس‌ی تور نکردنه‌ک؛ چیبه‌جایی دهدردودی, تالامرسی خرنبوه دوه: که‌وچینه‌ی ده‌رگای 
هه‌ستی دە پار نت نهد دور گایه‌ی ده‌نیت له همم و ش‌و بت دأیغرنت و له شه‌موی به‌یأنیه‌ک 
یکر یله و ه. 

له ئەنجامى عه‌سهت و هیرتم, پرژتین پریون بق کودنردن» ددرخای هه‌ستی له تالاموس 
به بهرده‌وانی له خدالسه بر ک س‌وه‌ی هه‌لواسراآو ده۵یست. نه حله‌تسه نه‌خوش توانای 
و ه‌ستاندنی تاعا هو در که دنم ید محیهانی دذر دو ۵ نامسننت. له ثه‌نجامدا ناتوانێت ئەو بره 
پنویسته‌ی جه‌وی ارم بجه‌ویب: خۀ ډار پیویستی پییه‌نو. 

شیچ بر یف له حذ یمه گالو هد ان دب ماأسه شام , دیشه: له داخستنی نشدو ده‌رگایه 
سه‌رکه‌و ته و ناینت. لەكەل هه‌مو و ندوانەد!ء ماژه‌کانه, متشک بؤ جەستهی ده‌نیرنت. تاکو 
كەسهکه له ئەنجاسو دبب‌زینی , نژدی, للم , در و فشاهو/ شوین» ههروه‌ها دایه‌زینی 
ریژه‌ی پندو کدرمم ناو چه‌ست." بحاویت. بالام له ته‌نجامی خرانی دهرگای تالاموس 
تاماژه‌کان ناتوان به‌رده» امین له تنپ‌ریو» ر به در بت بغیه کدسه‌که نأتوانتت بخه‌ونت. 

نه‌گه‌یشتنی. نامازه و په‌یاس نا استه گراو ان به‌مو ی په‌که‌وتنی تالامۆس› فاكتەرێكى 


دیکه‌ی به‌شدار ه. لد نه‌کهر یه مه‌جانه وی مهو لی نه‌خ شدخه. 
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- میزانی ندوزرانی بکوز: به با شیف نه يزان نه‌و شله‌ژانه داده‌نریت» که پرتین پریزن 
دروستی ده‌کات» له‌وان: نه‌خوشی کروترنیلد یاخوپ» غهء‌روه‌ها پیی ده‌گوتریت نه‌خوشی شیتی 
مانگا. ئهو نه‌خ‌شییه ددبیته موی تیکدانی عدمور داوچ» جیاوازه‌کانی میشک. به‌بی نه‌وه‌ی 
یه‌یوه‌ندی تایبه‌تیان به شله‌زانی ودره هه‌بیت. 


۳۳/۸ 


ئاسزی چاره‌سه‌رکردن, بق چاره‌سه‌رکردتی ثه‌و حاله‌ته. گرنیدان و بایه‌خدانه به جۆزێک 
له دژه بایزلزژیی» که ناوی (دزکسیسیلین). تونژران له ثه‌نجامی تویژینه‌وه‌کانیان بویان 
ده‌رکه‌وتووه. ئه‌و دژه بایزلوژیییه. ریژه‌ی که‌له‌که‌بوونی پرزتینه زیان به‌خشه‌که له ناوچه 
شله‌ژاوه‌که که‌مده‌کاته‌وه. له‌وانه حاله‌تی "شنتی مانگا» که نه‌خوشی کروتزفیلد یاکزپ ی پی 
ده‌گوتریت. له ئتستادا هه‌ولدان له‌سهر ثه‌گه‌ره‌کانی ثه‌و رنگایه‌ی چاره‌سه‌رکردن هه‌به. 

به‌ده‌ر لهو پنشبرکییه‌ی هه‌ولی چاره‌سهرکردن. به مه‌بهستی چاره‌سه‌رکردن و 
چاکبوونه‌وه‌ی نه‌خوشه‌کان» پرسیکی ئه‌خلاقی له‌سه‌ر چزنیه‌تی ره‌فتارکردن له‌گهل ثه‌و 
حاله‌ته دیته پنشه‌وه. له‌وانه "حاله‌تی ختزانی خه‌وزرانی یکوز" که روونمانکرده‌وه حاله‌تیکی 
بماوه‌یی جیناتییه» ده‌توانین له رێگای پشکنین بق نه‌وه‌کان به‌دواداچوون بق نه‌و حاله‌تی 
بوماوه‌ییه بکه‌ین. 

ریشه‌ی آبزماوه‌یی" دریژ ده‌بیته‌وه بق ثه‌وروپاء به تایبه‌تی بق ئیتالیاء که زماره‌یه‌ک لهو 
خیزانانه‌ی گرفتارن بهو حاله‌ته لهو ولاتانه ده‌ژین. پشکنینه ورده‌کان له پرسی 
به‌دواداچوون بق په‌یوه‌ندی جیناتی توانیان ریشه‌ی ثه‌و حاله‌ته. له ریگای گه‌یشتن بهو 
پزیشکه بدوزنه‌وه» که له کوتایی سه‌ده‌ی هه‌ژده له شاری بوندقیه‌ی ئیتالیا ده‌ژیا. توشی 
هه‌مان حاله‌تی خه‌وزران ثه‌و پزیشکه ببوو. له ریگای پشکنییه‌کان ده‌رکه‌وت. میژووی 
جیناته‌که ده‌که‌رٍیته‌وه بق پیش ئهو کاته‌ی پزیشکه‌که توش ببوو. به‌لام پشبینیکردنی 
داهاتووی نه‌خوشه‌که» گرنگتر بوو له به‌دواداچوون بق رابردووی حاله‌ته‌که. له‌به‌رئه‌وه له 
پشکنینه که جه‌خت له حاله‌تی بوماوه‌یی کرایه‌وه. پرسی جینات. بایه‌خ به پرسی "چاکردنی 
وه‌چه" ده‌خاته روو: ئەگەر ثه‌و جیناته له خانه‌واده‌که‌تاندا هه‌بیت» واتای ثه‌وه‌یه له‌وانه‌یه 
پوژیک له روژان که‌ستک لهو خانه‌واده‌یه. توشی خه‌وزرانی بکوز ببیت؛ ثایا ثاره‌زووی 
زانینی چاره‌نوست ده‌که‌یت؟ نه‌وه‌ی گرنگه» ئەگەر چاره‌نووسی خوت زانی! ایا مندال 
ناخه‌یته‌وه؟ ثایا زانینی ئهو چاره‌نوسه له خستنه‌وه‌ی مندال بی هیوات ده‌کات؟ لەگەل 
نه‌وه‌ی هه‌لگری ئه‌و جیناته‌ی و نه‌رکه له‌سه‌رت ریگری له گواستنه‌وه‌ی هه‌نگاویکی 
نه‌خق‌شییه‌که بکه‌یت؟ وهلامی ساده بق ئهو پرسیاره چییه. 

مایه‌ی نیگه‌رانییه. له ئێستادا زانست ناتوانیت وهلامی ثه‌و پرسیاره بداته‌وه» يان نایه‌ونت 
وەلام بداته‌وه! که‌وه به‌شیکی روون و قیزه‌ونی دیکه‌ی بی وهلام و چاره‌سه‌ری ثه‌و حاله‌ته 


تونده بیزراوه‌یه. 
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پیبه‌شبوون ده خهو به‌رانبه‌ر پیبه‌شبوونه له خواردن ۱ ۴000 SLEEP DEPRIVATION VS.‏ 
(DEPRIVATION‏ ۱ 

تاکو ئێسستا شله‌ژانی خیزانسی خه‌وزرانی بکوژ, به‌هیترین به‌لگه‌یه له‌سهر پرسی 
بئبه‌شیبوون له خه‌و» توانای کوشتنی مروقی هه‌به. ته‌نها ثه‌و ده‌سته واژه‌یه راسته. له پووی 
زانستیی بریاری کوتایی نییه. لهبه‌رنهوه‌ی زور پروسهی دیکهی په‌یوه‌ندیسدار به 
نه‌خوشییه‌کانه‌وه. ده‌توانیت به‌شداری له مردن بکات سه‌خته بتوانریت له حاله‌ته‌کانی 
که‌مخه‌ویی جیا بکرینه‌وه. هه‌ندیک حاله‌ت هه‌بووه» له ثه‌نجامی بیبه‌شبوون له خهو بق 
ماوه‌یه‌کی دریژ مردوونه. له نیوایاندا (گیانگ سیاوشان)» ده‌یانگوت ثه‌و پیاوه بق ماوه‌ی 
یازده روز به‌ئاگابووه و نه‌خه‌وتووه. تاکو سه‌یری پاله‌وانیتی تزپی پیی ئه‌وروپا بق سالی 
(۲۰۲۱) بکات. سیاوشان روژانه چووه بق کارکردن و دوای گه‌رانه له بړی پشودان و 
خه‌وتن سه‌یری پاله‌وانیتی تزپی پیی کردووه. له روژی دوازدهم دایکی به مردوویی له 
ثاپارتمانه‌که‌ی ده‌ییبینتتهوه؛ پرسنکی روونه له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی بق ئەبەد جه‌وتوود. 

هه‌روه‌ها چیروکی مردنی ناخهه‌ژننی (موریتز ثیرهاردت)مان هه‌یه فه‌رمانبهریکی 
شاره‌زا و گونجاوبوو له بانکی ئۆف نه‌مریکا دوای بیبه‌شبوونی له خه‌و» له ثه‌نچامی 
ثه‌رکی قورسه‌که‌ی؛ توشی جهته‌ی بکوزی خیرابوو. ثه‌وه حاله‌تیکی باو و چاوه‌روانکراوی 
هو پیشهیه‌یه. به تایبه‌تی لهو که‌سانه‌ی له کومپانیایه‌کی گه‌وره‌ی لهو جوره کارده‌کهن. 
بەلام ئەو حاله‌ته وه‌کو حاله‌تنکی دەگمەن ده‌منننته و۰۵ سه خنه بتوانرنت دوای روودانی 
حالەتەکه» زانستیییانه لیکزلینه‌وه‌ی لیبکریت و راستییه‌که‌ی بسهلمینریت. 

بهلام تونژینه‌وه‌کانی له‌سهر ناژه‌لان ثه‌نجام دراون» به‌لگه‌ی یه کلاکهرهوه له‌سهر 
سروشتیی مردن به‌هوی بێبه‌شبوونی ته‌واویی له خه‌و ده‌خانه‌روو. به‌بی ثه‌وه‌ی ثه‌و حاله‌ته 
لەگەل هیچ حاله‌تیکی دیکه‌ی نه‌خوشییه‌کان تیکهل بکرنت. له سالی (۱۹۸۲) تیمی 
تویژینه‌وه‌کهم له زانکوی شیکاگو ئه‌نجامی تویژینه‌وه‌که‌یان بلاوکرده‌وه, یه‌کن بووه له 
تویژینه‌وه ناخهه‌ژین و پرله نیگه‌رانی له رووی ثه‌خلاقی. 

پرسیاری تاقیکردنه‌وه‌که» پرسیاریکی ساده بوو: ثایا خه‌و پنویسته بق ژیان؟ دوای 
بنبه شسکردنی مشک له خه‌و بق ماوه‌ی حه‌وت روز له چه‌ند هه‌فته‌یبه‌ک به‌دوای یه‌ک. 
وه‌لامدانه‌وه‌ی نو پرسیاره روونه و شاراوه نیب مشک دوای پازده بو له بنخه‌وی 
ده‌مرنت. 


به خیرابی دوو ثه‌نجام در که‌وت: 
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مردن له ثه‌نجامی بیِبه‌شبوون له خواردن به گشتی. 

دووهم: مشکه‌کان به نزیکی به هه‌مان خیرایی مردن. کاتیک له خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو بیبه‌شبوون, به هامان شیوه کاتیک به گشتی له خه‌و بیبه‌شبوون. 

له ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که دهرکه‌وت بتبه شبوونی گشتی له خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو بکوژه. به‌لام کاتی مردن ماوه‌یه‌کی دریژتر ده‌خایه‌نتت» تاکو ده‌گات به هه‌مان 
حاله‌تی مردن: ماوه‌ی ناوه‌ندی بو مردن چوار و پینج روژه. 

هاوکات پرسنک بی چاره‌سه‌ر ماوهته‌وه. نه‌و پرسه جیاوازه له حاله‌تی بنبه‌شیوون له 
خواردن» هزکاری مردنه‌که‌ی به ئاسانی دیاری ده‌کریت. به‌لام تویژه‌ران ناتوانن هوکاری 
زد شنک کان له فه‌تجامی فور ران دیا ری کان فه کهزیهی سک کان ەنا 
بیبه‌شبوون له خهو به خیرایی ده‌مرن. له ماوه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی ثه‌نجاممانداء ھەندێک 
تاماژه بق ودلامدانه‌وه ده‌رکه‌وت, هه‌روه‌ها ثاماژه‌ی دیکه له کاتی تویکاریکردنی مشکه‌کان 
دوای مردنیان ده‌رکه‌وت. 

یه‌که‌م: لەگەل ثه‌وه‌ی مشکه‌کان بریکی زیاتر خواردنیان خواردبوو. که زیاتر بوو له‌وه‌ی 
خواردبوو و بنبه‌شکرابوون له خه‌و, به خیرایی کیشیان داده‌به‌زی. 

دووهم: مشکه‌کانی خواردنی زیادیان خواردیوو» هاو کات بێبه‌شکرابوون له جهو» 
نه‌یانده‌توانی پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌یان ریکیخهن. هه‌رچه‌نده زیاتر له خه‌و بیبه‌ش 
ده‌کران. جه‌سته‌یان زیاتر سارد ده‌بوو و نزیک ده‌بووه‌وه له پله‌ی گه‌رمی ژووره‌که. 
به‌وشتوهیه له کق‌تاییدا ده‌مردن. 

هه‌موو مه‌مک داره‌کان, له نیویان مروفیش اله لیواری کوتایی پله‌ی گه‌رمییسه» 
له‌به‌رنه‌وه‌ی ئه‌و پروسه فسیولوژییه‌ی له جه‌سته‌ی مه‌مکداره‌کان ده‌گوزه‌ریت. له سنوریکی 
به‌رته‌سکی پله‌ی که‌رمی به‌رده‌وامی دەبیت. ئەگەر پله‌ی گەرمى جەسته له ئاستی پله‌ی 
که‌رمی پنویست بو ژیان دابه‌زیت. ثه‌وه گه‌رمی ده‌بیته ریگایه‌کی خیرا بق مردن له مه‌مک 
داره‌کان. 

که‌وانه لنکه‌وته‌کانی پله‌ی گه‌رمی و گورانکارییه‌کان له يەك کات يه ریکه‌وت روونادات. 
کاتنک پله‌ی گه‌رمی ناوهدوه‌ی چه‌سنه رور داده‌یبهزنت» مه‌مک داره‌کان له رنگای 
به‌رزکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی گورانکاری له خواردن بق وزه‌ی زیاتر. وه‌لامی ثه‌و حاله‌تی دابزینی 
پله‌ی که‌رمی ده‌دهنه و ۵. به‌وشتوه‌یه سوتاندنی وره گه‌رمی زیاتر ده‌به خشیت و چه‌سته و 
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منشک گهرم ده‌بنته‌وه» به‌وشیوه‌یه پله‌ی گه‌رمی جه‌سته و منشک دهگه‌رنت»وه دوخی 
پنویست. تاکو مردن تیپه‌رننیت. به‌لام شه‌و رووپپوییه له‌سهر مشکه‌کانی له خه‌و 
بیبه شکرابوون بی نه‌نجام بوو» بونموونه له دوکهل کیشه کونه‌کان نتبینی ده‌کریت. 
ده‌رچه‌یه‌ک بق ئالوگزری هه‌وا به کراوه‌یی ده‌هیلدریته‌وه. هه‌رچه‌نده داری زیاتر بخه‌ینه ناو 
سوباکه. ثه‌و گه‌رمییه‌ی له ئه‌نجامی سوتانیان پەيدا دەبێت» له ده‌رچه‌ی سهره‌وه به‌رده‌وام 
ده‌روانه ده‌ره‌وه‌و. مشکه‌کان هه‌ولده‌ده‌ن خویان گه‌رم بکه‌نه‌وه» وه‌کو وەلامێک بۆ دابه‌زینی 
پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌یان. له رنگای سوتاندنی وزه‌ی زیاتر. به‌لام بی سووده. 

ثه‌نجامی سییه‌م: به‌هیزترین به‌لگه و ناماژه‌یه». که ثه‌نجامی نه‌خه‌وتن له‌سهر پتست 
ده‌رده‌که‌ویّت. واتا ثه‌و مشکانه‌ی له خه‌و بنبه‌شکرابوون. پنستییان چورچ و لوچاوی ببوو. 
هه‌روه‌ها برین لەسەر چه‌سته و گوی و کلکیان ده‌رکه‌وتبوو. 

واتا ته‌نها سیسته‌می گورانی خوراک بۆ وزه لهلای ثه‌و مشکانه له لێواری ههره‌سهننان 
نه‌بوو. به‌لکو سیسته‌می به‌رگریشیان له حاله‌تی تیکچوون و هه‌ره‌سهینان بوو"" مشکه‌کان 


- ثالان ریتشافین تونژه‌ر بوو لەگەل نه‌و تیمه‌ی ثه‌و لیکولینه‌وه‌یان ثه‌نجامدا. گوفاری به‌ناوبانگی 
نمایشی جلوبه‌رگی ژنان دوای بلاوکردنه‌وه‌ی ئهو دوزینه‌وه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که پنی گه‌یشتبوو, 
په‌یوه‌ندی پیوه‌کرد. ده‌یانویست وتاریک سهباردت به‌وه بنووسیت که ده‌یزانیت. ئەگەر بی 
به‌شکردنی ته‌واو له خه‌و. ره‌فتاریکی نویی کاریگه‌ر و وروزینه‌ر بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی کیشی زنان 
دەسىتەبەر ده‌کات. 
لەبەرانبەر ئەو پرسیاره قیزه‌ونه‌ی ئاراسته‌ی کردبوو» نه‌یده‌زانی چون وەلام بداته‌وه. هه‌ولیدا 
وه‌لامیکی زانستی بداته‌وه, پرسنکی روونه هه‌قیقه‌ته که ده‌لنت. بی به شکردنی ناچاری ته‌واوی مشک 
له جهو». کنشیان كەم ددکات. هه‌روه‌هاً وه‌لامه‌که به‌لنیه. بی به شکردنی نونده له جهو بو ماوه‌ی 
چه‌ندین رۆژ ده‌بیته هوکاری که‌مبوونه‌وه‌ی کیش. نووسه‌ره‌که زور خوشحال بووه به ده‌سنکه‌وتنی 
ئه‌و چیروکه وروژینه‌ر ده‌یویست. به‌لام ریتشافین تیبینیه‌کی گرنگی بق وهلامه‌که‌ی زیادکرد: لەگەل 
دابه‌زینی روون له کنش. برین له‌سه‌ر پنست دهرکه‌ونت و ئاو و کیمی لی دنت. هه‌روه‌ها پتستی 
په‌له په‌له ده‌ینت و پنسنی تتکده چنت. وه‌کو ئەوەیى به خیرایی بچنبه به‌مه‌نهو ۵ هه‌روه‌ها 
کوئه‌ندامه‌کانی ناودوه‌ی له سیسته‌می به‌رگری به خراپی هه‌ر هسده‌هتتن» کو‌تا پر س 
هه‌ره‌سهتتانه که یکوزژه. پبی گوت: "که‌وه له حاله‌تنکه سیما و روخسار و تەمەن دریژی له پر سه 
گرنگه‌کانی خونندنه‌وه‌ی گوفاره‌که‌تانه. پرسیکی سروشتییه. دوای کوتنی ئهو قسانه. 
چاوپیکه‌وننه‌که به خیرایی کوتایی بیت. 
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چیتر نه‌یانده‌توایی, به‌رهه‌نستی دده ي جلریین زر سر ند دوه که باه ۶ پیهمتبانی 
ده‌دا ... ھەرودها وەكى ده‌نیدسین ناد سک یه اری. شاه لیزرب شا ند ,اتر هدا 
نه‌یانده‌توانی به‌رگری بكەن. 

ئەگەر ئهو نیشانه ده‌ره‌کیبه له‌سار بای ,نو ت‌ذررسي, ده رادی بتو بست شخ‌کمینه‌ر 
نه‌ینت» زیانه ناخه‌کنیبهکانی له توتکارکردنی مشکه‌کن نه دونيی مردن دوزرای»وه, له 
تنکچوونی ته‌ندروستییان و نه‌مانی توانای به‌رخریان که‌متر نه‌ییه» به‌وشنوه‌یه له 
چاوه‌روانی پسپوری تونکاری نه‌خوشه‌کار.. .بمه‌, تدکچودب. نه‌وار يى فسیولوژی ده‌بینین» 
لاوازبوونی سیسته‌می به‌رگریان له نه‌نجامم. دوزینه‌ودی, که‌ل»خه‌به وی شنه نه سییه‌کان و 
خوینبه‌ربوونی ناوه‌کی» بوود هۆی پر بنداریه ون و گونیوو, خهده‌بان. هه‌روه‌ها ووه 
هو کاری بچووک بوونه‌وه‌ی قه‌نارهء, هه‌ندنک نه‌ندامي چه‌سته‌ی:» هدک چقهر و زهرداو و 
کلییه‌کان و که‌مبوونه‌وه‌ی کیشیان» هه‌ددنک نه‌ندامی دبکه‌یار» مه‌کو رژیتم, ثه‌درینالین که له 
حاله‌تی پنویست وهدلامی قابرۆسه «بانبه‌خشه‌کان ده‌داته‌وه, به روونی دەرکەوتبوو 
تاوسابوون. هه‌روه‌ها تاسستی هورم:نی کرتیکسترون که رژنسی نه‌درینانی بو 
وه‌لامدانه‌وه‌ی حاله‌تی قەلەقى توند ه بهرز لهو مشد.کانه ددبرژننڼښت. که له خهو 
بیبه‌شکرابوون له کار که‌ونبوو. 

که‌واته هوکاری مردنی ئهو مشکانه جسه؟ هو برسیاره کنشه‌به, له‌به‌رنه‌وه‌ی زانایان 
هیچ هزکاری دیاریکراویان بو مردنیان نییه. هه‌روه‌ها تویکاری هوکاریکی به‌کگرتووی بق 
مردنی ئهو مشکانه نهءخسه‌روو. مردنی مشکه‌کان شتنکی هاویه‌شه له نڼوان هه‌موو 
مشکه‌کان "يان ئەگەرى مردن ده‌گه‌رنته‌وه ىۆ ئهو خاله‌ی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی تیایدا وەستاء 
هه‌روه‌ها زاناکان وه‌کو به‌زه‌یی بریارباندا ثه‌و مشکانه‌ی له تاقیکردنه‌وه‌که مابوونه و 
نه‌مردبوون» بیانکوژن . 

تاقیکردنه‌وه‌ی دیکه له سالانی دواتر ثه‌نجامدرا. کوتا تاقیکردنهوه له جوریی ئهو 
تاقیکردنه‌وه‌یه بوو, له‌به‌رئه‌وه‌ی زانایان له رووی ثه‌خلاقی زور نیگه‌ران و ناثارام بوون, 
"زاناکان له رووی تیروانینی خودی مافی خویان بوو؛ به‌لام کردنه‌وه‌ی گرنیه‌که پرستکی 
گرنگ بوو, ده‌رکه‌وت حاله‌تی بکوژ. نزمبوونه‌وه‌ی فشاری خوینه. که به‌کتریاییه‌کی 
ژه‌هراوییه ده‌چیته ناو خوین و به هه‌موو جه‌سته بلاوده‌بیته‌وه. ثه‌و به‌کتریایه له ریگای 
خوتنی مشکه‌که ده‌چنته ناو هه‌موو جه‌سته و فشاری خوین داده‌به‌زننیت» تاکو مشکه‌که 
ده‌کوژیت. له بنه‌ماوه به‌کتریاییه‌کی ساده‌یه له ناو ریخوله‌ی مشکه‌که هه‌یه. لەگەل نه‌وه‌ی 
سیسته‌می به‌رگری مشکه‌که ته‌ندروسته و له حاله‌تی تاسایی ده‌توانیت به‌بی ناسته‌نگ 
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رووبه‌رووی ثهو به‌کتریاییه ببیته‌وه و به‌سه‌ریدا سه‌رکه‌ویت. بهلام کاتیک مشکه‌که كەم 
ده‌خه‌ویت» توانای به‌رگری که‌مده‌بیّته‌وه. له ثه‌نجامدا به‌کتریاکه زیانی گه‌وره به هه‌موو 
ئه‌ندامه‌کانی جه‌سته‌ی ده‌گه‌به‌ننت و سیسته‌می به‌رگری په‌ک ده‌خات و مشکه‌که ده‌کوژنت. 

له راستیدا زانای رٍوسی (ماری دو مانسین). له ثه‌ده‌بیاتی پزیشکی پیش یه‌ک سه‌ده‌ی 
ته‌واو. قسه‌ی سه‌باره‌ت به هه‌مان چاره‌نوسی مردن له ثه‌نجامی بنیه‌شبوونی به‌رده‌وام له 
خه‌و کردووه. ثه‌و تویژه‌ره تیبینی کردووه. دوای بیبه شکردنی گوجیله سه‌گ له خهو بق 
ماوه‌ی چه‌ندین پوژ. ده‌مرنت. دان به‌وه‌دا ده‌نیم» خویندنه‌وه‌ی ثه‌و جوره تونژینه‌وانه 
پرسیکی سه‌خته" دوای سالانیکی زور له تویژینه‌وه‌کانی دو مانسین» تویژه‌رانی ثیتالی 
هه‌مان حاله‌تی لیکه‌وته‌کانی به‌کتریای بکوژیان خسته‌روو. که له ثه‌نجامی بیِبه‌شکردنی 
ته‌واویی سه‌گ له خه‌و رووده‌دات» تونژه‌ره ئیتالییه‌کان تنبینی خویان سه‌باره‌ت به 
تیکچوونی ده‌ماره‌خانه‌کان خسته‌روو» که توشی میتشک و درکه په‌تک ده‌بیت» هه‌روه‌ها له 
کاتی تویکاریکردنی سه‌گه‌کان له دوای مردن لیکه‌وته‌کانیان خسته‌روو. 

پرسسی دوزینهوه‌ی هوکاری مردن له ئه‌نجامی بیبه‌شبوون له خهو. دوای 
تاقیکردنه‌وه‌که‌ی تویژه‌ر دو مانسین, پنویستی به تینپه‌رینی سهد سالی دیکه بوو. 
به‌وشیوه‌یه دوای پنشکه‌وتنی گه‌وره له شیوازی هه‌لسه‌نگاندن و تاقیکردنه‌وه‌ی وردی 
تاقیگه‌کان به‌دیهات. زانایانی زانکزی شیکاگو گه‌یشتن به کوتا پرسی راست و متمانه 
پکراو. سه‌بارهت به هۆکاری مردنی خیرا له نه‌نجامی نه‌خه‌وتن. له‌وانه‌یه ثه‌و قوتووه 
بچووکه سورهت بینی بیّت. له‌سه‌ر دیواری شوننه‌کانی کارکردنی مه‌ترسیدار هه‌لواسراوان, 
وشه دیاره‌کانی سەر ړووی قوتووه‌که ئه‌وه‌یه: له حاله‌تی له‌ناکاو شوشه‌که بشکننه . 

ثه‌گه‌ر حاله‌تی نه‌خه‌وتنی ته‌واو به‌سه‌ر بوونه‌وهر بسه‌پنتریت, ثه‌و بوونه‌وه‌ره مشک يان 
مرۆف بیت. حاله‌ته له ناکاوه‌که هه‌قیقییه. هاوکات به‌گری بایولوژیی بق پارچه 
بلاوبووه‌کانی شوشهکه له هه‌موو میشک و جه‌سته ده‌بینیت. هه‌روه‌ها کاریگه‌ریی و 
لیکه‌وته بکوژه‌که‌شیان ده‌بینیت. ئهو نموونه‌یه وایکرد له کق‌تایی له پرسه‌که تیبگه‌ین. 
نەخێر. چاوه‌روان مه‌به. له (40.) کاتزمیر زباتر پیویستیت به خهو نییه! ‹ 0۱۷۲ ۷۷۸۱۲-۲۵۱ N0,‏ 
«(NEED ۱.۷۰ HOURS OF SLEEP!‏ 

ړامان و بیرکردنه‌وه له لیکه‌وته کوشنده‌کانی بیّبه‌شبوون له خهو بق ماوه‌یه‌کی کاتی 
درێژ يان کورت. ده‌رفه‌تی نه‌وه‌مان پنده‌دات. چاره‌سه‌ری ئهو مشتوومره بکه‌ین, لهم 
دواییانه‌دا له بواری تونژینه‌وه له خه‌و دروست بووه. ئهو مشتومره‌ی که زور له 
روژنامه‌کان و هه‌ندیک له زانایان به ناراست لیّی تیگه‌یشتوونه. 


۳: 


له‌سهر ده‌ستی تویژه‌ران له زانکوی کالیفورنیا - لوس ئه‌نجلوس تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک 
سه‌باره‌ت بهو مشتومره ثه‌نجامدرا» تاقیکردنه‌وه‌که نه‌ریتی خه‌وی هقزیکی وه‌رگرتبوو» تاکو 
ئێستا ثه‌و هوزه له سه‌رده‌می پیش پیشه‌سازی ده‌ژین, تویژه‌ره‌کان بق چاودیریکردنی 
خه‌وی سی هوز له راوکه‌ره‌کان و کوکره‌وه‌کان کاتژمیری ده‌ستیان به‌کارهینابوو, ثه‌و 
هوزانه تاکو ئێستا به پنشکه‌وتنی پیشه‌سازی کاریگه‌ر نه‌بوونه. ثه‌و هوزانه گه‌لی تسیمانین 
له ثه‌مریکای باشور. هه‌روه‌ها هوزه‌کانی سان و هادزان له ثه‌فريقیاء له به‌شبه‌کانی 
پنشووش قسه‌مان له‌سه‌ریان کردووه» تونژه‌ران ړؤژ له دوای رۆژ بق ماوه‌ی چه‌ند 
مانگێک چاودیری خه‌و و ثاگایی ثه‌ندامانی ثه‌و هقزانه‌یان کردبوو. ثه‌نجامه‌که بهو شیوه‌یه 
بوو: ثه‌ندامی ثه‌و هوزانه ته‌نها شەش کاتژمیر له هاوین ده‌خه‌وتن» له زستاندا ته‌نها حه‌وت 
کاتژمیر و بیست خوله‌ک ده‌خه‌وتن. 

هز‌کاره‌کانی راگه‌یاندن له‌سه‌ر ثه‌و ثه‌نجامه کردیان به چه‌پله‌لیدان. له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه‌ی 
به‌لگه‌یه‌کی روونه له‌سه‌ر نه‌وه‌ی مرۆف پیویستی به هه‌شت کاتژمیری ته‌واویی خهو نییه؛ 
به‌لکو هه‌ندنک له راگه‌یاندنه‌کان ده‌یانگوت: ده‌توانین به شەش کاتژمیر يان که‌متر له شەش 
کاتزمیر تێر خه‌وبین» بق نموونه» به‌کیک له پوژنامه دیاره‌کانی ئه‌مریکا بهو ناونیشانه 


پرسی خه‌وتنی بلاو کردبووه‌وه: 


لیکزلینه‌وه له خه‌وی راوکه‌ره‌کان و کزکه‌رهوه‌کان له‌و سه‌ردهمه‌ی نیستا نهو بیروکه هه ته‌یه‌ی گۆرى. که 


دەلێت نیمه هه‌موو رزژیک پنویستمان به هه‌شت کاتزمیر خه‌وه. 

هه‌روه‌ها وتار و گریمانی ناراستیان بلاوده‌کرده‌وه. که مرف له کومه‌لکه‌ی پیشکه‌وتوو 
و سه‌رده‌میانه» پتویستی به حه‌وت کاتژمیر خه‌و زیاتر نییه. دواتر پرسیارمکرد ثه‌گه‌ر به 
راستی پنویستمان بهو حه‌وت کاتژمیره‌ی خه‌و بیّت. ثایا به راستی هه‌موو شه‌ویک 
پیویستمان به حه‌وت کاتژمیر خه‌وه؟ 

چون ده‌کریت ثه‌و کومپانیا ديار و به‌ریزانه» وه‌کو ثه‌و رقژنامانه بگەن بهو ده‌رئه‌نجامه, 
به تایبه‌تی به روانین بو ثه‌و به‌لگه و ثه‌نجامه زانستیییانه‌ی له‌به‌رده‌ستدایه. هاوکات لهو 
به‌شه‌دا خستوومه‌ته روو؟ ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌کان ده‌که‌ینه‌وه به سه‌رچاوه‌ی ورد و 
دروست. تاکو ببینن جاریکی دیکه ده‌گه‌ینه‌وه به هه‌مان به‌لکه و ثه‌نجام. 

یه‌که‌م: کاتتک رقژنامه‌که ده‌خوینیه‌وه تنده‌گه‌یت. ثه‌ندامانی ثه‌و هوزانه» هه‌موو شه‌ونک 
دهرفه‌تی خه‌وی حه‌وت کاتژمتر بق هه‌شت کاتزمیر و نیو بوخویان ده‌ره‌خسینن. هاوکات 
ئهو کاتژمیره‌ی له پیوانه‌کردنی کاتی خه‌ویان به‌کارهاتبوو» کاتژمتریکی ورد و دروست 


۳:۵ 


نه‌بوو» هه‌روه‌ها تامرازی پنوه‌ری بو پنوانه‌ی خه‌ویان لهلا نه‌بووه. که بری ماوه‌ي کاتی 
خه‌ویان له شەش کاتژمیر بو حه‌وت کاتژمټری خه‌و لهو ماوه‌یه‌ی پنوانه‌یان کردیوو به 
وردی و دروستی دیاری بکات. واتای ئه‌و ماوه خه‌وه‌ی ثه‌ندامانی ثه‌و هوزانه به خویان 
دابوو هاوتایه يان چوون یه‌که له‌گهل ماوه‌ی خه‌وی ده‌زگای نيشتمانی بق خه‌و" و 
آناوه‌ندی چاودیری نه‌خزوشییه‌کان و خوپاراستن له نه‌خوشی دیاریکردووه» بۆ مروشی 
سه‌رده‌می پنگه‌یشتوو: که ماوه‌که‌ی حه‌وت کاتژمتر بق نز کاتژمنره له‌سه‌ر جنگه‌ی خه‌و له 
هه‌ر شه‌ونک. 

کیشه‌که ثه‌وه‌یه. که‌سانیک تیکه‌لی له نتوان کاتی خه‌و و ده‌رفه‌تی خه‌و ده‌که‌ن. به روونی 
ده‌زانین که‌سانیکی زور له سه‌رده‌می تنستامان» ده‌رفه‌تی خه‌و له پننج ب شه‌ش کاتزمنر و 
نیو زیاتر به‌خزیان ناده‌ن. ثه‌وه واتای ثه‌وه نییه» ثه‌وانه ته‌نها ماوه‌ی خه‌وی هه‌قیقی, چه ار 
کاتژمیر و نیو بو شه‌ش کاتژمیر و نیویان ده‌خه‌ون. ثه‌وه‌ی لیکولینه‌وه‌کان پیی گه‌یشتبوو. 
نایسه‌لمیِنیت پنویستی ئه‌ندامانی هوزی راوکهر و کوکهره‌وه به‌کسانن له پتویستییان بق 
خهو لەگەل خه‌وتن له سه‌رده‌می پیش پیشه‌سازی, به‌لکو ده‌رفه‌تی خه‌وی دریژتر, لهو 
ده‌رفه‌ته‌ی ثنمه بق خه‌و هه‌مانه. به خویان دەدەن. 

دووهم: گریمان ئهو کاتژمیره‌ی بق پیوانه‌کردن به‌کارهاتبوو زور ورد و دروسته, 
هه‌روه‌ها ثه‌ندامانی ثئه‌و هوزانه» ناوه‌ندی سالانه‌ی خه‌وی ده‌ستیان ده‌که‌ونت. ماوه‌که‌ی 
شه‌ش کاتزمیر و نیوه هه‌موو روژنک. دووهم ده‌رئه‌نجام هه‌له‌یه, له‌به‌رئه‌وه‌ی پیویستی 
سروشتیی مرف بق خهوء کورت ده‌کاته‌وه له‌سه‌ر شەش کاتژمتر و چل و پینج خوله‌ک. 
ثه‌وه کروکی کیشه‌که‌به. 

ئەگەر بگه‌رننه‌وه بق نأونیشانی روژنامه‌که, که له پنشدا خستمانه‌روو. تیّبینی ده‌که‌ین, 
وشه‌ی پنویستی به‌کارهنناوه» به‌لام پنویستییه‌که چییه. که لیره‌دا قسه‌ی له‌سهر ده‌که‌ین؟ 
گریمانه‌ی ناونیشانه‌که هه‌له‌یه, له‌به‌رثه‌وه‌ی کاتی خه‌وی ئه‌ندامانی ثه‌و هوزانه ده‌ستیان 
ده‌که‌ویت» ئهو کاته‌یه که مرۆف پنویستی پنیه‌تی بو خه‌وتن, به‌لام ئهو لوژیکه له دوو 
رووه‌وه ههله‌یه. پیویستی به‌وه دیاری ناکریت, که ده‌ستت ده‌که‌ویت ئهو بابه‌ته له حاله‌تی 
شله‌ژانی خه‌وزران ده‌بینینه‌وه» بهلام ئەگەر بری خهوه‌که بەس بیّت. يان بەس نه‌بیت بق 
ده‌سنکه‌وتنی هه‌موو رول و نه‌رکی خه‌و, له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه. پیوستییه‌کی دیکه‌ی زور 
روون هه‌یه» هويش پنویستی ژیانه ... ژیانی ته‌ندروست و چاک. 

ئێستا ده‌یدوزینه‌وه ته‌مه‌نی ناوه‌ندی هوزی راوکه‌ر و کوکهره‌وه. په‌نجاو هه‌شت سال 
تنپه‌ری نه‌کردووه, لەگەل نه‌وه‌ی چالاکی جه‌ستییان زور له چالاکی جه‌سته‌یی یمه 


۳:۹ 


زیاتربووه» به ده‌گمه‌ن که‌سانی قه‌له‌ون. هه‌روه‌ها توشی په‌تای خواردنه دروستکراوه‌کان 
نه‌بووینه» که ته‌ندروستی ئیمه‌ی به ته‌واویی تیکداوه. 

پرسیکی روون و راسته ثه‌وان چاره‌سهری پزیشکی نوی و پاکضاوینی و شوینی 
پاشه‌روی ته‌ندروستییان نییه. ثه‌وانه دوو هزکارن. واده‌که‌ن ماوه‌ی ته‌مه‌نی پنشبینیکراوی 
زور له خه‌لک له ولاتانی جیهانی یه‌کهم - پیشه‌سازی دریژتربنت له ماوه‌ی ته‌مه‌نی ثه‌و 
هوزانه» به زیاتر له بیست سال. به‌لام داتای پزیشکی په‌تایی پێمان راده‌گه‌یه‌ننت که‌سیکی 
پنگه‌یشتوو که رنژه‌ی خه‌وی هه‌موو شه‌ویک (1.40) کاتژمیر بنت. پنشبینی ئهوه ناکرنت له 
دوای سه‌ره‌تای شه‌سته‌کانی تەمەن بژیت. ئهو زژماره‌به نزیکه له ناوه‌ندی درتژیی ته‌مه‌نی 
ئه‌و هوزرانه. 

به‌لام به‌لگه و ئاماژه‌ی گه‌وره شتیکی گه‌وره‌تره که ثه‌ندامانی ثه‌و هوزه به گشتی 
ده‌کوژیت» رنژه‌ی به‌رزی مردنیان له قزناغی شیره‌خورییه. کاتیک خه‌لک ریژه‌ی به‌رزی 
مردنی شیره‌خوری تنده‌په رینن و ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاری تیده‌په‌رینن» تاکو په‌تایه‌که ده‌بیت به 
هق‌کاری مردنی به‌که‌م له ته‌مه‌نی پیگه‌یشتن, له‌به‌رئه‌وه‌ی سیسته‌می به‌رگریان لاواز ده‌بیت. 
به‌کیک له ثه‌نجامه ناسراوه‌کانی مردنیان له‌به‌ر که‌مخه‌ویییه. ثه‌و پرسیکه له به‌شه‌کانی دیکه 
به وردی قسه‌مان له‌سه‌ری کردووه. هه‌روه‌ها ثاماژه بهوه ده‌کهم» شکست هننانی 
سیسته‌می به‌رگری هکاری حاله‌ته زوره‌کانی مردنی باوه له نیو ئه‌ندامانی هوزه‌کانی 
راوکهر و کوکهره‌وه. که په‌تایه‌کی ریخوله‌ییه: ثایا هو حاله‌تی نه‌خزشییه بکوژه‌ی 
ریخوله‌کان. هاوشیوی هوکاری حاله‌تی مردنی ئهو مشکانه نه‌بوو که له لیکولینهوه‌ی 
ناوبراوی پیشه‌وه بی به‌شکرآوبوون؟ 

به روانین بو کورتی ماوه‌ی ژیان. که تویژه‌ران پنوانه‌یان کردووه» به ته‌واوی گونجاوه 
لەگەل بری خه‌وی کهم. دووهم خالی هه‌له لهو لوژیکه اشکرا ده‌بیت. يان ثه‌و پرسه‌ی 
واده‌کات ثه‌ندامانی هوزه‌کان ئه‌و ماوه‌یه‌ی ده‌خه‌ون, به‌راورد له‌گه‌ل ماوه‌ی خه‌وی پنویست 
و ته‌واو کورتر بیت که هه‌زاران تویژینه‌وه بهو ماوه‌ی پنویسته‌ی خه‌و گه‌یشتووه. 

تاکو ئێستا هه‌موو هوکاره‌کان نازانین» بهلام ئەگەرى فاکته‌ریک ههیه. به‌شداری له 
پرسه‌که» ده‌توانین له تایبه‌تمه‌ندیه‌ک پنی بگه‌ین» ئه‌و تایبه‌تمه‌ندییه تایبه‌تمه‌ندی هوزه‌کانی: 
راوکه‌ر و کوکه‌ره‌وه‌یه. به راده‌یه‌ک له به‌ک خواردن له نیو ئهو شیوازه کشتییه که‌مانه‌یه. 
که ده‌توانین به‌کاری بهینین بق ناچارکردنی ثاژهله‌کان. آثه‌گه‌ر جزره‌که‌یان هه‌رچیه‌ک بيت 
بوئه‌وه‌ی ماوه‌یه‌کی که‌متر له ماوه‌ی سروشتیی بخه‌ون. واتای ئهوه روونه» که پله‌یه‌که له 
پله‌کانی برسیه‌تی, کاتیک خواردن كەم ده‌بیتهوه. خه‌ویش كەم ده‌بیّته‌وه. له‌به‌رثه‌وه‌یه 


۳:۷ 


ئاژەلان هه‌ولی مانه‌وه‌ی به بیداریی بق ماوه‌یه‌کی دریژتر دەدەن» له پیناوی گه‌ران به‌دوای 
خوراک. ثه‌و هزکاره‌ی واده‌کات ثه‌ندامانی هوزه‌کاتی راوکه‌ر و کوکه‌ره‌وه به ناچاری به 
به‌رده‌وامی به دوای خوراکدا بگه‌رین. که هه‌رگیز بق ماوه‌یه‌کی دریِژ له‌به‌رده‌ستیاندا 
نه‌بووه» له‌به‌رنه‌وه زوربهی کاته‌کانی بیّدارییان له گه‌ران به‌دوای خوراکه‌کانیان 
به‌سه‌رده‌به‌ن» هه‌روه‌ها ئامادەن بۆ گه‌ران» بق نموونه ثه‌ندامانی هوزی هادزا بۆ ماوه‌ی 
چه‌ندین رفوژی یه‌ک به‌دوای به‌ک, له یه‌ک روژدا ته‌نها (۰۰ع۱) ریشالیان ده‌ستده‌که‌ویت. 
يان که‌متر له‌وه, به شیوه‌یه‌کی گشتی ئهو بره ریشاله‌ی رزژانه ده‌ستیان ده‌که‌ونت برکه‌ی 
(۲۰۰ بق ۰۰) که‌متره لهو رٍیشاله‌ی مرۆف له کومه‌لگه‌ی رزژئاوایی نوی به‌کاری ده‌بات. 

که‌واته ئه‌ندامانی ثه‌و هوزه به‌شی زوری سال به حاله‌تی برسیه‌تی زور ئاست نزم 
به‌سه‌ر ده‌به‌ن» يان ثه‌و حاله‌تی برسیه‌تییه. که ده‌توانیت وه‌لامی بایولزژیی زور باو بنیریت. 
که کاتی خه‌و كەم ده‌کاته‌وه. لەگەل ثه‌وه‌ی پنویستیان ب خهو. لهو کاتانه‌ی خواردنی 
پنویست به‌رده‌سته» وه‌کو بالاترین پنویستی ده‌میننته‌وه. 

له ثه‌نجامی ئەم تیگه‌يشتنه. ده‌گه‌ین به‌وه‌ی ثه‌و بیرو‌که‌یه‌ی ده‌لیت: مرۆف له ژیانی نوی 
و له ژیانی پیش پیشه‌سازی. پیویستی به که‌متر له حه‌وت کاتژمیر خه‌وه. ته‌نها فریوده‌ری 
ده‌روون و ئه‌فسانه‌یه‌که له ثه‌فسانه‌ی رٍوژنامه‌کان. 
ایا ji‏ کاتژمیر خه‌و له شه‌وانه‌دا زوره؟ ۱ ۲00 IS SLEEPING NINE HOURS A NIGHT‏ 
(MUCH‏ 

بەڵگه پوخته‌کراوه‌کانی تویژینه‌وه پزیشکییه په‌تاییه‌کانی ئاماژە بەوەدەكەن› په‌یوه‌ندی 
نیوان خه‌و و مه‌ترسی مردن, په‌یوه‌ندیبه‌کی نووسرآوی روون نییه, ده‌ستکه‌وتنی خه‌وی 
زیاتر و خه‌وی زیاتر. واتا نه‌وه نییه مه‌ترسی مردن که‌متر ده‌بیته‌وه پیچه‌وانه‌که‌شی 
راسته» به‌لکو مه‌ترسی مردن له دوای خه‌وتنی نق کاتژمیر زیاتر زياد ده‌کات. که هیلکاری 
شنوه‌ی پینی (ل) هه‌لگه‌راوه‌ی لار به‌دی ده‌هتنیت: 

لەسەر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌شتنه. دوو خال شایسته‌ی قسه‌له‌سه‌رکردنه: 

یه‌که‌م: وردبوونه و رامانی زیاتر و روونتر لهو تویژینه‌وانه. واده‌کات بزانی هوکاری 
مردنی ئهو که‌سانه‌ی نق کاتژمیر يان زیاتر ده‌خه‌ون. نه‌خق‌شییه‌کانی "هه‌وکردنی سیییه‌کان 
و شیرپه‌نجه‌ی کاراکردنی به‌رگری ده‌گرنتهوه. هه‌روه‌ها سوربووین له‌سه‌ر زانینی ئهو 
به‌لگه‌یه‌ی له پنشدا لهو کتیبه قسه‌مان له‌سهرکرد. نه‌خوشی ده‌بیته هی په‌رچه‌کرداری 
به‌رگری به‌هیز» هه‌روه‌ها خه‌وی زیاتر» واتای ثه‌وه‌یه که‌سی نه‌خوش پنویسته ماوه‌ی 
دریژتر بخه‌ویت. تاکو بتوانیت به‌رهه‌لستی نه‌خوشییه‌که بکات. له ریگای به‌کارهینانی 


۳:۸ 


كۆمەڵێک ده‌رمانی ته‌ندروست. که خه‌و ده‌ره‌خسینن. به‌لام هه‌ندیک نه‌خوشی ههیه, له‌وانه 
شیرپه‌نجه» ده‌کریّت توند و به‌هیز بیّت» تاکو هیّزی خه‌وی بویر نه‌تواننت سه‌رووهر بټت 
بەسەرىداء ئەگەر بړی ئهو جه‌وه‌ی که‌سه‌که ده‌ستی ده‌که‌ونت هه‌ر چه‌نده‌یش ینت نه‌وه 
وه‌همیکی بهسوود دروست ده‌کات. که خه‌وی زؤر دهبیته هؤی مردن له ته‌مه‌نتکی زوو, له 
بری چوون بق ده‌رئه‌نجامی زور لوژیکی, ثایا نه‌خزشی به‌هیزتر نییه لهو هه‌وله‌ی چه‌سته 
ده‌توانێت بیدات بق به‌رهه‌لستیکردن به یارمه‌تی به دریژکردنه‌وه‌ی ماوه‌ی خهو؟ ثه‌وه 
ده‌رئه‌نجامیکی زور لقژیکییه» له‌به‌رئه‌وه‌ی هیچ پرنسیپیکی بایولوژیی نییه. ده‌ریبخات خه‌و 
ده‌بیته هوکاری زیان و ثازاردان. 

دووهم: نه‌وه‌ی گرنگه زیاده‌رویی له و خاله نه‌که‌ی که حسنوومه‌نه روو» من نالیم خهو 
هه‌ژده يان نوزده کاتزمیره له ھەر رٍززیک ئەگەر ئه‌وه له رووی فسیولوژی ببووایه" 
چاکتر بوو له خه‌وی نف کاتژمیری له به‌ک ړؤژدا. خه‌و به‌پیی پلان کار ناکات پنویسته 
ثه‌وه له‌یاد نه‌که‌ین» هه‌مان یرس له‌سهر خواردن و تزکسجین و ئاو راسته. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
هه‌موویان په‌یوه‌ندیان به مه‌ترسی مردنه‌وه هه‌یه, ده‌توانین به شیوه‌ی پیتی (ل) لار 
گوزارشتییان لیبکه‌ین. وه‌کو ثه‌و په‌یوه‌ندییه‌ی که‌میک پیش ئیێستا بینیمان. 

پرسسی زیساده‌روییکردن له خواردن تەمەن کورنده‌کانهود. له‌وانیه بیتئه صوی 
زیاده‌روییکردن له خواردنهوه‌ی ئاو و به‌رزبوونهوه‌ی فشاری خوین» که یارمه‌تی 
خیرابوونی لیدانی دل و جه‌لتده‌ی دل ده‌دات. به‌لام زیادبوونی زور له ئوکسجینی خوین 
بهو حاله‌ته ده‌گوترنت زیاده‌رزیی ئۆكسان› که دەبتنه هوی ژه‌هراوییوونی خانه‌کان» به 
تایبه‌تی خانه‌کانی مێشک. 

به‌وشنوه‌یه خه‌و ده‌توانیت وه‌کو خواردن و ئاو و ئۆکسجین» هزکاری زیادبوونی 
مه‌ترسی مردن بنت. کاتیک زیاده‌رویی له خواردن و هه‌لمژین ده‌کرنت. له کقتاییدا بړی 
راست و ته‌واو له ئاگایی پرسنکی به‌سوده بۆ گه‌شه‌کردن و نه‌ندروستی» وه‌کو چون خه‌و 
له زوربه‌ی حاله‌ته‌کان جیاوازن» بویه دەبێت بگه‌ین به هاوسه‌نگی له نیوان خهو و ئاگایی. 
سه‌باره‌ت به ته‌ندروستی مروقی پنگه‌یشتوو. ده‌بیته ثه‌و هاوسه‌نگییه به نزیکی شازده 


کاتژمیری ته‌واو به‌ئاگا بنت. هه‌روه‌ها به نزیکی هه‌شت کاتزمیر ته‌واو بخه‌ونت. 


۳:۹ 


به‌شی سیزده 
نایباد و دوکه نکنشی کارگه‌کان و پیکیکی شه‌وانه 
Factory Whistles, and ۱۵۵5‏ ,۱۳205 


چی له خه‌وتن ده‌توه‌ستینیت؟ Stopping YoU ۲۲0۲0 Sleeping)‏ ۱۷۷۳۵۲5) 

لەبەرچى هه‌موومان له حاله‌تی شه‌که‌تی توند و بیزارکهر ده‌ژین؟ به دیاریکراوی ئهو 
شته چییه له ژیانی تنستامان به‌بی ویستی يمهو دوور له سیسته‌می خه‌ویی فسیولقژیمان 
ده‌گورنت و ئازادی خه‌ومان سنزردار ده‌کات و توانای جه‌ونتی قولمان له شه‌ودا لاواز 
ده‌کات 4 هی‌کاری شاراوه‌ی پشتی ئەر حاله‌تانه آویستی خه‌وه" له‌لای ثه‌وانه‌ی دووچاری 
شله‌ژانیک له شله‌ژانه ناسراوه و دیاره‌کانی خهو نه‌بووینه» بویه سه‌خته بتوانن هق‌کاره‌کانی 
دیاری بکه‌ین. له‌به‌رئه‌وه‌ی پرسی شله‌ژنه روون نییه» هه‌روه‌ها هزکاره‌کانی ده‌یزانین و 
هه‌ستی پئ ده‌که‌ین راست و دروست نییه. 

لەگەل کاته زور و درنژه‌کانی ریگاکان و هزکاره‌کانی گواستنه‌وه و چوون و گه‌رانه‌وه 
له کارکردن» ههروه‌ها خودزینهوه له کاتی چوونمان بق سه‌رجیگه‌ی خه‌وتن, لەبەر 
ثاره‌زووی سه‌یرکردتی (۷ آ) تاکو دره‌نگانی شهو. هه‌روه‌ها به‌هزی کات به‌سه‌ربردن 
لەگەڵ تۆرەكانى ثینته‌رنیت. پرسیکی روونه 'ئه‌وانه دوو پرسی كەم بایه‌خ نین, له‌به‌رئه‌وه‌ی 
کاتیک به وردی سه‌رنجیان ده‌ده‌ین, ده‌بینین بیرکردنهوه له پنویستیمان بق خهو 
هه‌ردووکیان له سه‌ره‌تای کاتی خه‌و و له کوتاییه‌که‌ی به جوریک له جوره‌کان هه‌موومان 
تالوده‌یان بووینه» هه‌روه‌ها له کانتی خه‌وی منداله‌کانمان ده‌به‌ن؛ لیره‌دا پینج فاکته‌ری 
سه‌ره‌کی به‌هیّز هه‌یه, که بری خه‌و و جقریییه‌که‌ی ده‌گورن, فاکته‌ره‌کان ئەمانەن: 

¬١‏ رووناکی به‌رده‌وامی تاوه‌ره‌کانی رووناکی و گلۆپه رووناک و پرشنگ داره‌کان. 

۲- جیگیری پله‌کانی گه‌رما له شهو و روژ و له وه‌رزه‌کانی سال. 

۳ کافین. که له به‌شی دووهم قسه‌مان له‌سه‌ری کردوود. 

ع- خواردنه‌وه کحولییه‌کان. 

۰- کاتی زووی دیاریکراو بو کارکردن. 

نه‌و کومه‌له فاکته‌ره به هیزانه» بوونه به به‌شتک له بونیادی کزمه‌لگه‌که‌مان. هاوکات 
به‌رپرسن له به‌شیکی که‌وردی سه‌ختی و ئاسته‌نگه‌کانی خه‌وتنمان. که واده‌کات زور له 
خه‌لکی گومان بکه‌ن توشی خه‌والویی بوونه. 


۳۵۰ 


(THE DARK SIDE OF MODERN ۱16/۷۲۱ دیوه تتریکه‌کدی رووناکی مودیرن‎ 

نه ژمارد (TovToz2;)‏ ش‌قامی پیرل. مانهاتنی خوارو. که دور ندیه له یردی پرق‌کلین. 
شوینیک ده‌بینین. ناتوانین بلسین: نهو شوینه خالیکی روونه. بسه‌لکو له میژووی 
مرزفایه تییمان کاریکه‌ریییه‌که‌ی بومه‌له‌رزه‌ییه‌یسه‌کی وپرانکهر. له‌و شوینه‌یه, تس اس 
ته‌دیسون یه‌ک»م ویستگدی به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌بای داهیناء تاکو ببیت به به‌لگه بق 
کزمدلکه‌ی کاردداییکرای. 

بر به‌ک.م جار. مرژفایه‌تی نامرازیکی که‌وته‌به‌رده‌ست. به هه‌قیقی شیاوی په‌ره‌پندان بنت» 
بوئه‌وه‌نی ده‌ررونی خویان له دیلی سوری شهو و رزز ثازاد بکه‌ن» که بيست و چوار 
ب‌ویست کل‌ترزلی زینکه‌ی روناکیمان بکأت. له‌گه‌لیدا توانای گورانی دریژتری خهو و 
ئاکایمنی به‌رجه‌سته بوو. لهو ساته‌وه. گه‌یشتین به‌وه‌ی کین بریار بدات که‌ی کاتی آشه‌ی" و 
که‌ی کاتی ړژ بیت. نەک خولانه‌وه‌ی هه‌ساره‌ی زدویمان. یمه تاکه جوریی بوونه‌وه‌رین» 
توانیومانه شه‌و رووناک بکه‌ینه‌وه. به شیودیه‌کی تایبه‌تمه‌ند و به کاریکه‌رییه زوره‌کانییه‌وه. 

مرۆف به راده‌یه‌کی زور زیاتر بینه‌ره» زیاتر له به‌ک لەسەر سیی میشکمان جه‌خت 
ده‌کاته سەر چاره‌سه‌رکردنی زانیارییه بینراوه‌کان» ئهو بره زور زیاتره لهوه‌ی تایبه‌تکراوه 
بو ده‌نکه‌کان بان بونه‌کان. يان تایبه‌تکراوه بق پالپشتی ثه‌رکه‌کانی زمان و جوله ده‌دات. 

مروفی دیرین. لەگەل خورئاوابوون ناچاربوو کتایی به به‌شیکی زژری چالاکییه‌کانی 
بهینیت. ناچربوون نثه‌وه بکه‌ن» له‌به‌رئه‌وه‌ی بق چالاکییه‌کانی پشتی به بینینی راسته‌وخوی 
خزی ددبه‌ست. به‌بی پووناکی روز نه‌یده‌توانی ببینیت» دواتر ثاگر هات. لەگەل ثاگر هاله‌ی 
روونساکی سنورداری ثاگر هات ریگای به مرزقدا کاتی چالاکییه‌کانی تساکو دوای 
خهوآلوبوون دریڑ بکاته‌ود. 

به‌و شت هیه چالاکییه سهره‌تاییه‌کانی؛ وەكو گورانی و کنرانه‌وه‌ی چیروک لەدەورى 
رروناکی ثاکر کرده سدریت و په‌سندیکردن» ئەوانە چالاکی صوره راوکهره‌کان و 
کوکه‌ره‌وه‌کان بوو: لوانه هق‌زه‌کانی هادرا و سان» به‌لام سنوری پروسه‌ی رووناکی ثاگر. 
کاریکه‌ریی تیبینیکراوی له‌سه‌ر کاته‌کانی خه‌و و هه‌لستان له‌خه‌و نه‌بوو. به‌لکو چاره‌سه‌ری 
زور له کیشه‌کانی زیانی هوزه سه‌ره‌تاییه‌کانی کرد. 

هه‌روه‌ها سه‌ردامی گلۆپى زه‌ینی». پنش نئه‌ویش عقم» ددرفه‌تی یمه‌رده‌وامی چالاکی 
شه‌وانه‌ی زیاتری بق ره‌خساندن. سه‌یری تابلویه‌ک له تابلوکانی رینوار بکه. که وینه‌ی 


هار 


ژیانی پاریسییه‌کانی له سه‌ده‌ی نوزده کیشاوه, لهو تابلزیانه به روونی ده‌بینیت» کاریگه‌ریی 
رووناکی دروستکراو چونه. 

هه‌روه‌ها گلزپی گازی له شه‌قامه‌کان و ماله‌کاندا بلاوبووه‌وه و هه‌موو لایه‌کی شاری 
رووناک کرده‌وه. لهو کاته‌وه کاریگه‌ریی ثه‌و رووناکییه‌ی مرۆف به‌رهه‌میهینابوو» پیکهاته‌ی 
سیسبه‌می ژیانی مروظشی دارشته‌وه. هاوکات نو کارتیکهره به به‌رده‌وامی له 
زیادبووندابوو. به خیرایی ریتمیی شه‌وانه‌ی سه‌رجهم کومه‌لگه‌کانی گوری» نەک ته‌نها 
شه‌وانه‌یان به‌کارده‌هتنا. به‌وشنوه‌یه کاروانی دواکه‌وتنی کاتی خه‌و ده‌ستی پنکرد. 

سه‌بارهت به ناوکی سه‌رووی یه‌کتربره‌که‌ی منشک. که کاتژمیتری سهره‌کی میشکه و به 
سیسته‌می بيست و چوار کانزمنری کارده‌کات. که‌ونه خراپترین دۆخ. هاوکات ویستگه‌ی 
رووناککهره‌وه ببه‌ستن. ثه‌دیسون داهینه‌ری به‌کهم گلۆپى کاره‌بایی رووناککهره‌وه‌ی 
داهیتراو نه‌بوو. ثه‌و شکومه‌ندییه له سالی (۱۸۰۲) بەر کیمیازانی ئینگلیز (فامقیری دیقیت) 
که‌وتووه. به‌لام کق‌مپانیای ثه‌دیسون بق رووناکی کاره‌بایی" له ناوه‌راستی نه‌وه‌ده‌کانی 
سه‌ده‌ی نوزده؛ ده‌ستیکرد به کارکردن له‌سهر په‌ره‌پندانی گلوپی کاره‌یابی متمانه پتکراو و 
شایسته بق بازارکردن به فراوانی. 

به‌وشئوه‌یه کلزپی کاره‌یایی ماوه درنژیی متمانه پیکراوی داسته به رکرد» هه‌روه‌ها 
گلۆپى نیزنی دوای چه‌ند ده‌یه‌یه‌ک ده‌سته‌به‌رکرد. به‌وشیوه‌یه مرۆف چیتر ناچار نه‌یوو 
به‌شی زوری شهو له تاریکی به‌سه‌ربه‌ریّت. وه‌کو چون له رابردوو بق ماوه‌ی هه‌زاران 
سال به‌شی زوری شه‌ویان له تاریکی به‌سه‌ر ده‌برد. 

دوای ەل سال له داهتتانه‌که‌ی ثه‌دیسون» تنستا له میکانیزمی بایولوژیی تنده‌گه‌ین» 
چون گلوپی کاره‌بایی توانیویه‌تی کاتی دانراوی سروشتیی خه‌ومان ڕەت بکانه‌وه و زیان 
به خه‌وی جورییمان بگه‌یه‌نیت» که پرشنگی تیشکی رووناکی بینراو يان ئهو تیشکه‌ی 
نانومه‌تره)», تیشکی زنجیره ره‌نگه‌کانی بنه‌وشه‌بی و شین ده‌یبینین. هه‌روه‌ها شه‌پوله 
درئژه‌کانی رووناکی که (نزیکه‌ی ۰ نانومه‌تره)» ره‌نگه که‌رمه‌کانی وه‌کو سپی و سور 
ده‌بینین» هه‌موو ثه‌و ره‌نگه ئاویتانه‌ی به‌رده‌وام ده‌یانبینین رووناکی گلوپه‌کانه. هاوکات به 
به‌رده‌وامی ره‌نگه واقیعییه‌کانی نیوانیشیان ده‌بینین. 
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پنش سه‌رده‌می ئەدىسۆن› هه‌روه‌ها پنش کلزپی زه‌یتی و گازی» که خور ئاوا ده‌بوو» 
کوتا تیشکی رووناکی خور له چاومان دوور ده‌که‌وته‌وه. ئه‌و کات کانژمیری میشکمان که 
به سیستمی بیست و چوار کاتژمتری کاری ده‌کرد. چیتر هه‌ستی به تیشکی رووناکی 
نه‌ده‌کرد» واتا ناوکی سه‌رووی به‌کتربرکه‌ی میشکمان هه‌ستی به رووناکی نه‌ده‌کرد. 

نه‌بوونی رووناکی خور, په‌یام به ناوکی سه‌رووی به‌کتربری میشکمان ده‌دات» کاتی 
شه‌و داهات؛ واتا کاتی پی هه‌لگرتنه له‌سهر پایدانه‌که» که رژتنی سنوبه‌ری وه‌ستاندووه» 
بزئه‌وه‌ی بتوانیت برنکی زور له میلاتزنین برژینیت و ئاماژه بو میشک و جه‌سته بنیریت. 
که شه‌وداهات و کاتی خه‌وه. 

پرستکی روونه آشه‌که‌تی به‌رنامه بق دانراوء واده‌کات تاکه‌کانی كۆمەڵگەى مرۆقايەتى 
بخه‌ون. ئهو کاته به گشتی دوای خور ئاوابوون دنت. به‌لام رووناکی کاره‌بایی سنوری 
کوتایی سیسته‌می سروشتیی بق شته‌کان کنشاء هه‌روه‌ها واتای نیوه‌ی شه‌وه دوای ثه‌و 
گورانکاریبانه بق نه‌وه‌کانی داهاتوو پنناسه‌کرده‌وه» به‌وشنوه‌یه رووناکییه ده‌ستکرده‌کانی 
شه‌وان, ئەگەر زور لاوازیش بیت. يان رووکه‌ش و خامؤشیش بیت. به‌لام توانیویانه ناوکی 
سه‌رووی به‌کتربره‌که‌ی مێشک فریوبدهن» واتا میشک گومان بکات. خۆر هیشتا ثاوا 
نه‌بووه. به‌وشیوه‌یه پایدان يان قوفلی میلاتونین له کاتی خزرئاوابوون خاو نابیته‌وه» به‌لکو 
له ژر کاریگه‌ریی رووناکی گلۆپه کاره‌باییه‌کان پایدانه‌که به کارایی ده‌مینیّته‌وه. به 
واتایه‌کی دیکه قوفله‌که به داخراوی ده‌متننته‌وه. 

له کوتاییدا ثه‌و رووناکییه ده‌ستکرده‌ی له سه‌رده‌می نوی ماله‌کانمانی پر تیشک 
کردووه. کار له تیکدان و وه‌ستانی ریکاره‌کانی سیسته‌می کاتی بایقلو‌ژییمان ده‌کات, له 
کاتیکدا به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی میلاتونین له ناو جه‌سته ثاماژه‌یه‌کی سروشتیییه. به‌وشیوه‌یه 
خه‌وی مروقی نوی دواده‌که‌ونت» چیتر له کاتی دیاریکراوی ئڼواره نابنت. که له حالّه‌تی 
سروشتیی له نیوان هه‌شت و نوی شه‌ودا مرۆف به سروشتیی خه‌وی دیت. وه‌کو له‌لای 
هۆزى راوکه‌ر و کوکه‌ره‌وه بینیمان, له ئه‌نجامدا رووناکی دروستکراو له کومه‌لگه‌ی نوی و 
سهرده‌میمان» وایلیکردووین گریمان بکه‌ین شهو روژه. پرسیکی روونه رووناکی 
دروسنکراو به به‌کارهینانی درزی فسیولوژی ئه‌و کاره ده‌کات. 

بری دواکه‌وتنی کاتژمیری بایزلوژیی ناخه‌کییمان به هوکاری رووناکی کاره‌بایی 
پرستکی گرنگه: به گشتی ثه‌و دواکه‌وتنه له ناوه‌ندی هه‌موو شه‌ونک ده‌گاته دوو بق سی 
کاتژمیر. تاکو پرسی دواکه‌وتنه‌که ده‌ینت به ره‌وتیکی باو. سه‌باره‌ت به پرسی دواکه‌وتنه‌که» 
ده‌توانم بلیّم: ئیستا که ثه‌و کتیبه ده‌خونیه‌وه. به‌پنی کاتی نیویزرک کاتژمیر یازده‌ی شه‌وه. 
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تق له ثیواره‌وه به رووناکی ده‌وره‌دراویت. کاتژمیره‌که‌ی له پال جیگای خه‌وت دانراوه, 
ئاماژه به بازده‌ی شه‌و ده‌کات. به‌لام هه‌بوونی تیشکی دروستکراو له هه‌مو شوینیکی 
ده‌وروبه‌رت. به شیوه‌ی کاتی جوله‌ی کاتزمیری ناخه‌کییت ده‌وه‌ستینیت» له ریگای 
ئاسته‌نگ دروستکردن بو پژانی میلاتزنین. 

له رووی بایزلوژیی ئهو یرسه هاوشنوه‌ی گه‌شتکردنته بق خورئاواء له ریگای که‌رتی 
گه‌شتیاری ثه‌مریکاء به کاتی شیکاگق يان به کاتی سان فرانسیسکق که هه‌شتی شهو 
ده‌کات. 

واتای ثه‌وه‌یه کاریگه‌ریی رووناکی دروستکراوی ئێواره و شه‌وانه. له‌سه‌ر شیوه‌ی 
خه‌وزران رنگری له خهو ده‌کات و خه‌و ره‌تده‌کاته‌وه» هه‌روه‌ها دوای راکشان له‌سه‌ر 
جیگای خه‌وتن» ناتوانی به خیرایی بخه‌ویت. له‌به‌رشه‌وه‌ی پژانی میلاتونین دواده‌خات. 
واه بوتا کی برو گر ازع شارا واندکای انان خوت لے کناعکن گو تار 
ثه‌قلانی. ببێت به ئەگەرێكى سه‌خت و دوور. 

کاتیک له كۆتاييدا گلۆپى ته‌نیشت جیگه‌ی خه‌وه‌که‌ت دەکوژێنيتەوه› به هیوای ئه‌وه‌ی به 
خیرایی بخه‌ویت. ئهو کاته پرسی خه‌وتنت زور سه‌خت ده‌بیت» چونکه خه‌و پنویستی به 
کاته. واتا پنش ثه‌وه‌ی ئاستی میلاتونین زياد بکات. فشار له مێشک و جه‌سته‌ت یکات. که 
تاریکی داوای ده‌کات. لەگەل کوزان»وه‌ی گلوپی ته‌نیشت جیگه‌ی خه‌وه‌کهت ده‌ستی 
پیکردووه. به واتایه‌کی دیکه» ده‌توانین بلنین: پیش ئه‌وه‌ی له ړووی بایولوژیی ناماده‌بی به 
ثارامی ده‌ست به خه‌وتن بکه‌یت, له جیگه‌ی خه‌وه‌که‌ت راده‌کشییت. 

سهباره‌ت به گلوپه بچووکه‌که‌ی ته‌نیشت جیگه‌ی خه‌وه‌کهت چی ده‌لزیت؟ دەبێت 
کاریگه‌ریی هه‌قیقی نه‌و گلوپه له‌سهر ناوکی سه‌رووی یه‌کتربره‌که‌ی میشکت چه‌ند بیت؟ 
ده‌رکهوتووه هو کاریگه‌رییه گه‌وره‌یه! به‌پیی لیکولینهوه‌کان ده‌رکه‌وتووه تەنانەت 
کاریگه‌ریی ساده‌ی رووناکی نزم (۸ بق ۱۰) لوکس له‌سه‌ر دواخستنی رژاندنی میلاتونینی 
شه‌وانه‌ی مرۆف ههیه. به‌لام ثیمه ده‌زانین دانانی بیهیزترین گلوپ له ته‌نیشت جیگه‌ی خه‌و, 
کاریگه‌ری دوو ثه‌وه‌نده زیاتری لهو ژماره‌یه ده‌بینت: که (۲۰ بق ۸۰) لوکسه. هه‌روه‌ها 
ژووری دانیشتنی رشن و رووناک. که زوربه‌ی خه‌لک بق ماوه‌ی چه‌ندین کاتژمیر پیش 
خهو لیّی داده‌نیشن, هیزی رووناککردنه‌وه‌ی ئهو ژووره له سنوری (۲۰۰) لقکسه. راسته 
ئهو بره‌ی رووناکی ناگاته زیاتر له (۱ بز 0۲/)ی هیزی رووناکی روز. به‌لام بری ئهو 
رووناکیبه‌ی له مال ده‌وری مروفی داوه. توانای داگرتنی پایدانی يان قوفلی رژاندنی 
میلاتنینی له مشک به ریژه‌ی (7۵۵۰) هه‌یه. 


Tot 


ثه‌و بارودوخه بو ناوکی سه‌رووی به‌کتربرکه‌ی میّشک خراپه. پرسیکی روونه گلۆپی 
رووناکردنه‌وه له هه‌موو شوینیک هه‌یه. ئهو داهینانه نونیه‌ی له سالی (۱۹۹۷) ده‌رچوو, 
دزخه‌که‌ی زور خراپتر کرد: دیزدی ناردنی تیشکی شین؛ يان گلزپی لاع1ی شین! 
داهیتراء هه‌ریه‌ک له (شوجیی ناکاموار و ثیسامق ئاکاساکی و هیروش ئامانق)». له سالی 
(۲۰۱۶) مه‌دالیای نوبلییان له فیزیا پئ به‌خشرا. له راستیدا ده‌ستکه‌وتیکی ناوازی بوو, ئهو 
گلزپه نونیه. سوودیکی بی پایانی له ړووی کهم به‌کاربردنی وزه ده‌سته‌به‌رکرد. له ړووی 
جوربی» گلویه‌که بق ماوه‌یه‌کی درئژتر کارده‌کات. به‌لام واده‌کات نه‌و کانه‌ی تیایدا ده‌ژین 
کورتر بیِته‌وه! 

وه‌رگری رووناکی چاو. هه‌لده‌ستیت به گواستنه‌وه‌ی کاتی ړژ بق ناوکی سه‌رووی 
یه کتربرٍکه‌ی میشک. که ناوچه‌یه‌کی زور هه‌ستیاره به رووناکی, وه‌کو شه‌پولیکی کورت 
ده‌که‌ویته چوارچنوه‌ی ناوچه‌ی شین يان چوارچنوه‌ی ثه‌و ناوچه‌یه‌ی که رووناکی گلزپی 
((۷ع)) له لوتکه‌ی هیزی خزیه‌تی. له ثه‌نجامداء رووناکی گلزپی (1ع-)ی شین, کاریگه‌ریی 
زیانه‌کانی له‌سه‌ر پایدان يان قوفلی میلاتزنینی شه‌وانه دوو ثه‌وه‌نده ده‌بیت. به‌راورد لەگەل 
رووناکی زه‌ردی گه‌رم. که له گلزیه کاره‌باییه کونه‌کان دەردەچوو› تەنانەت ئەگەر هیزی 
رووناکی هه‌ریه‌ک له گلزبه شینه‌که و گلوپه زه‌رده‌که به‌کسانیش بیت. ثه‌وه زیانه‌کانی 
گلزپی شین زور زیاتره له‌سه‌ر رژانی میلاتونین. 

بەپێى سروشنیی حاله‌ته که, خه‌لک به راسته‌وخویی هه موو تنواره‌یه‌ک سبه‌بری رووناکی 
گلۆپى (LED)‏ کارده‌کات. هه‌روه‌ها سه‌بری موبایلی زیره‌ک و ئایپاد ده‌که ین. ماوه‌ی 
سهیرکردن هه‌ندیکجار چه‌ندین کاتژمیر ده‌خایهنیّت» زۆرجار دووری ئهو ئامټرانه له 

سەبارەت بەو پرسه» لهو دوایانه لیکلینه وه‌یه‌کهم له‌سهر زیاتر له 3 ۱۰ که‌سی 
ثه‌مریکی ته‌ندروستی پێگه‌یشتوو بینی» (0۹۰/)ی به‌شداربووان لهو که‌سانه بوون, به 
شیوه‌یه‌کی رنکخراو جوریک له ثامیره ثه‌لیکترونییه‌کانییان له پیش خه‌وتن به‌کارده‌هینا» 
ماوه‌ی به‌کارهینانیان بق شه‌ست خوله‌ک يان که‌متر بوو. ثه‌و ماوه‌یه کاریگه‌ریی زوری 
له‌سه‌ر میلاتونین هه‌بوو. هه‌روه‌ها له‌سه‌ر کاتی دانراوی خه‌ویان هه بوو. به‌پنی به‌کیک له 
لیکولینهوه‌کانی ثه‌نجامداربوون, به‌کارهینانی ثایپاد که رووناکییه‌که‌ی (اعا) شینه. بق 
ماوه‌ی دوو کاتژمیر پنش چوونه سەر جیگای خه‌و. استی زیادبوونی رژانی میلاتونین به 
رٍیژه‌یه‌کی رور ستوردار ده‌گات» ناسته‌که‌ی دەگات به (۷0۲۳). به‌لام راپزرتیکی زانسنبی 
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پاشکوی هو چیروکه. چه‌ند هه‌نگاویکی قهله‌قی هینایه ثاراوه. که‌سانیکی پنگه‌یشتووی 
نه‌تددروست. يق ماوه‌ی دوو هه‌فته له ژینگه‌ی تاقیگه به ته‌واویی چاودنری کران. 
به‌شداربووان دابه‌شکرابوون بق دوو گروپ. بق ماوه‌یه‌ک له‌سه‌ر ئامرازیکی تاقیکردنه‌وه که 
هه‌موومان ده‌یزانین: ¬ پینج شو حو‌نندنه‌وه‌ی کتیب لەسەر ثایپاد. بق ماوه‌ی چه‌ند 
کاتزمیریک پیش خه‌وتن» رنگه‌یان نه‌ده‌دان ثامیری دیکه به‌کاربهننن» وه‌کو "سه‌یرکردنی 
ئیته‌رنیت يان سه‌یرکردنی توره کومه‌لایه‌تییه‌کان . ۲- پینج شهو خونندنهوه‌ی کتیبی 
چاپکراوی کاغهز. بغ ماوه‌ی چه‌ند کاتژمترنک پیش خه‌وتن. دابه‌شکردنه‌که به شیوه‌ی 
ره‌مه‌کی بوو. هه‌ندیک له به‌شداربووان يەكەم جار به حاله‌تی یه‌که‌م تیپه‌رین» هه‌ندیکی دیکه 
له به‌شداربووان یه‌که‌مجار به حاله‌تی دووهم تتپه ریبوون. 

پرسی خونندنه‌وه‌ی کتیب له‌سهر ثایپاد. به‌راورد به خویندنه‌وه‌ی کتیبی چاپکراوی 
کاغه‌زی» بووه وی کپکردنی رژانی میلاتونینی شهوانه به ریژه‌ی (۷۵۵۰)» هاوکات 
خویندنه‌وه له‌سه‌ر ثایپاد به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی میلاتونینی له ناو جه‌سته به نزیکه‌یی سی 
کاتژمیر دواخستبوو. به‌راورد به به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی سروشتیی میلاتونین لهو که‌سانه‌ی 
کتنبی چاپکراویان ده‌خوینده‌وه. له کاتی خویندنه‌وه له‌سه‌ر ئایپاد ئاستی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
میلاتقنین نه‌گیشت به استی تیرکردن بزیه له کوتاییدا تاکو کاتژمتره‌کانی یه‌که‌می به‌یانی 
مشک له رنگای رژاندنی میلاتونین فرمانی خه‌وی ده‌رنه‌کرد"» له بری ثه‌وه‌ی پیش نیوه‌ی 
شهو به‌گات به تیربوون يان لونکه. پرسیکی سروشتیییه ثه‌و که‌سانه‌ی ثایپاد به‌کارده‌هیتن؛ 
توانای خه‌وتنیان. ماوه‌یه‌کی کاتی دریژتر ده‌خایه‌ننت, به‌راورد بهو که‌سانه‌ی کتیبی چاپکراو 
پنش خه‌وتن ده‌خوتننه‌وه. 

به‌لام» ثایا خونندنه‌وه له‌سه‌ر ثایپاد ده‌بیته هی گورانی چه‌ندایه‌تی و جوریی خه‌و, له 
روویتکی دیکه کاتی دانراوی به‌رزبوونهوه‌ی ئاستی میلاتونین تیده‌په‌رننیت؟ خویندنه‌وه 
لەسەر ثایپاد به سی ریگا مایه‌ی نیگه‌رانی و قهله‌قییه: 
يەكەم: دوای حونندنه‌وه له‌سه‌ر تایپاد. بریک له جه‌وی جوله‌ی خیرای چاویان له‌ده‌سندا. 
دوودم: به شدرابووانی تاقیکردنه‌وه‌که له ماوه‌ی روژانی دوای به‌کارهینانی تایپاد له شهو» 
برنکی كەم هه‌ستییان به پشودان کردووه. هه‌روه‌ها برتکی زور هه‌ستیان به وهنه‌وز 
کردووه. 
سییه م: کاریگه‌ربی لەسەر دواکه‌وتنی کات به شدرایووانی تاقیکردنه‌وه‌که گرفتی دواکه‌وتنی 
کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی میلاتونیتی شه‌وانه‌یان به رنژه‌ی نه‌وه‌د خولک هه‌بووه. ئهو 
گرفته دوای وه‌ستان له به‌رکارهینانی ثایپاد بق ماوه‌ی چه‌ندین ڕۆژ به‌رده‌وامیووه, 
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کاریکهریی به‌کارهینانی ثایپاد. هاوشنوه‌ی کاریگه‌رییه‌کانی کحوله که له روژی دوایی 
جێیده‌هێڵێت» بهلام کاریگه‌ریی شامیره ثه‌لیکترونییه‌کانه له‌سهر به‌شداریزوان» نەک 
کاریکه‌ریی کحول! 

که‌واته به‌کارهینانی ثه‌و ئامیرانه‌ی گلزپی ((1ع-) تیادایه له شه‌ودا. زیان و کاریگه‌ریی 
له‌سهر ریتمی خه‌وی سروشتییمان ده‌بیّت» هه‌روه‌ها زیانی بق جوریی خه‌ومان و 
بندارییمان له ماوه‌ی شه‌و ده‌ینت. 

له به‌شی پیش کوتایی گفتوگف له‌سهر کاریگه‌ریییه به‌ربلاوه‌کان و گشتییه‌کان ده‌که‌ین. 
کاریگه‌رییه‌کان ساده نییه. هه‌موومان ثه‌و راستییه ده‌بینین» مندالی بچووک له ماوه‌ی روژ 
و شه‌ودا ئامێری ثه‌لیکترونی به‌کارده‌هینن» ثه‌و ئامیرانه پارچه‌ی ثه‌لیکترونی به بایه‌خن؛ 
ژیانی مندال و گه‌نجه‌کانمان به زانست و زانیاری ده‌وله‌مه‌ند ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها ئاستى 
فێربوون و تیگه‌یشتنیان به‌رزده‌که‌نه‌وه. هاوکات ثامیره ثه‌لیکترونییه‌کان. چاو و میشکییان 
به تیشکی رووناکی شینی به‌هیز تیر و ده‌وله‌مه‌ند ده‌کات. که کاریگه‌ریی زیان به‌خش 
له‌سه‌ر خه‌ویان جیده‌هیلیت, له کاتیکدا مینشکی په‌ره‌سندوویان زور پیویستی به خه‌وه. تاکو 


بدره‌وشننه‌وه و گه‌شه بکات!". 


(- هه‌ندیک كەس ده‌پرسن» چی واده‌کات رووناکی شینی سارد. ببیته رووناکییه‌کی به‌هیزی 
کاریگه‌ر له بواری رووناکی بینراوی تایبه‌ت به کونترولکردنی ,ژاندنی میلاتونین؟ وهلامه‌که‌ی 
شاراوه‌یه له رابردووی دوورمان. بنه‌ره‌تی مرۆف ده‌گه‌ریته‌وه بق ژیانی ئاوی, ثه‌و گریمانه‌یه‌مان 
سه‌باردت به هه‌موو زینده‌وه‌رانی وشکانی راسته. ثاوی ده‌ریا وه‌کو پالاوگه‌ی رووناکی شین 
کارده‌کات. به‌شیکی زوری رووناکی شه‌پزل دریژ هه‌آده‌مژنت. وه‌کو رووناکی زه‌رد و سور. 
به‌وشنوه‌یه ته‌نها شه‌پولی رووناکی کورت ده‌مینیته‌وه. يان شین. ثه‌وه واده‌کات ثاوی ده‌ریا ره‌نکی 
شین بیت. هه‌روه‌ها کاتیک له ژیر ئاوین واده‌کات ثه‌وه‌ی له ده‌وروبه‌رمانه به ره‌نگی شین 
به‌شی زژرله ژیانی ده‌ریا پنگه‌یشتووه و لەگەل ئهو رووناکییه شینه بینراوه په‌ره‌ی سه‌ندووه» 
له‌وانه په‌ره‌سه‌ندنی چاوی بوونه‌وه‌ره‌کانی له ناودا ده‌ژین. پرسی هه‌ستیاری زورمان به‌رانبه‌ر 
ره‌نگی شینی سارد» کاریگه‌ری ماوه‌ی پنشینه ده‌ریاییه‌کانمانه. به داخه‌وه قه‌ده‌ری رابردووی 
دوورمان» بریار ده‌دات» له پووناکی شیندا بژین. هاوکات جاریکی دیکه رووناکی شین له‌سه‌ر 
شیوه‌ی رووناکی (عای شین بزمان گه‌راوه‌ته‌وه و ریتمی میلاتزنینی شیواندووینه, له‌گه‌لیدا 
ریتمی خه‌وتنمان و بیداربوونه‌مان شنواوه. 
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يه ڕادەيەک بەركەوتنمان لەگەل رووناکی دروستکراوی شه‌وانه پرسنکۍ گرنگه. 
رووناکی دروستکراوی شهوانه رووبهروومان دەبټتهوه» پرسیکی روونه رووناکی 
دروستکراو له هه‌موو شوینیک ههیه, هاوکات سهره‌تاییه‌کی نوییه. بویه دەبێت هه‌ولبده‌ین 
هیّزی پووناکی له ژووره‌کانمان كەم بکه‌ینهوه» تاکو کاتژمتره‌کانی شه‌وان دوور له 
رووناکی تیادا به‌سه‌ربه‌رین. بق نه‌و مه‌به‌سته پنویسته له پووناکی روشنی بنمیچی 
ژووره‌کانمان دوور که‌وینه‌وه. باشتره رووناکی گلزپه‌کان له شه‌وانه کزبینت. به‌لکو هو 
که‌سانه‌ی به راستی گرنگی به ته‌ندروستی خویان ده‌ده‌ن» چاویلکه‌ی زه‌رد له دوای نیوه‌رق 
و ئیواران, له ناو مال به‌کاربهیتن بوئه‌وه‌ی له دوورکه‌تنه له به‌شیکی زوری تیشکی شینی 
ثازار به‌خش یارمه‌تیان بدات. که ریگری له رژانی میلاتونین ده‌کات. به‌لکو به ته‌واویی کپ 
و خامۆشى ده‌کات. 

به هیچ شنوه‌یه‌ک له بایهخ و گرنگی پارنزگاریکردن له تاریکی شه‌و كەم ناکه‌مه‌وه 
بهلام اسانترین رنگا بق به‌دیهینانی تاریکی, به‌کارهیتانی شه‌و په‌رده و سه‌رپوش و 
ماسکانه‌یه که رووناکیان لیّده‌رناچنت. له کق‌ناییدا ده‌توانیت به‌رنامه‌ی تایبه‌ت بخرته‌سه‌ر 
کزمپیوتهر و مقبایل و ثایپاد. که رووناکی و روشنایی (اعا)ی شینی زیانبه‌خش له 
ئێواران و شه‌وان هه‌لده‌مزیت. 
پیش خه‌وتن واز ده کزتا پیکی شدو بهینه - کاریگه‌ربی کول ۱ ۵0۷۷۱۱۲۲۱۶ TURNING‏ 
(NIGHTCAP—ALCOHO‏ 

دوای حه‌پی خه‌و. کصول دنت. له‌سهر ئهو بنه‌مایه‌ی باشترینه. خه‌لکی به هه‌له 
تیگه‌یشتوون. کاتیک به یارمه‌تیده‌ری خه‌وی داده‌نین. ززربه‌ی خه‌لک گریمان ده‌که‌ن. کحول 
يارمەتىدەرە به ئاسانی بخه‌ویت» هه‌روه‌ها گریمان دەكەن؛ دەرفەت بق مرۆف دە ره حستننت» 
له ماوه‌ی شه‌ودا به قولی بخه‌ونت. بهلام گریمانکردنی هه‌ردوو پرسه‌که راست نییه. 

کحول له هه‌ندتک مادده پنکهانووه. پنیان ده‌گوترنت ثارام که‌ره‌وه" بان "پشودان . 
له‌که‌ل وه‌رگره‌کانی متشک به‌یه‌که‌وه ده‌به‌سترننه‌وه» رنگا به )NUrUN8†(‏ ده‌ماره‌خانه‌کان 
ده‌دات جوله‌ی کاره‌یایی بکه‌ن. به‌لام ثه‌و فسه‌یه‌ی ده‌لنت: کحول مادده‌به‌کی "کارامکه‌ره‌وه‌یه" 
راست نییه, به‌لکو مروق ده‌شیوینیت, له‌به‌رئه‌وه‌ی کاتیک کحول به بریکی هاوسه‌نگ 
ده‌خویته‌وه» مروف مه‌ست ده‌ییت. واده‌کات زور کومه‌لایه‌تی بنت. ئایا چون مادده‌ی 
ثارامکه‌ره‌وه مه‌ستت ده‌کات؟ 

وهلامه‌که لەسەر نو پرسیاره کورت ده‌که‌مهوه, له راستیدا زیادیوونی لایه‌نی 
کومه‌لایه‌تی» ثه‌نجامی ثارام بوونه‌وه‌ی به‌شیکی میشکه. ثه‌و به‌شه‌ی ثارام ده‌بنت. به‌شی 
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پیشه‌وه‌ی میّشکه, له ماوه‌ی قوناغی یه‌که‌می زیادیوونی کاریکه‌ر کحول ئارام ده‌بیته‌وه. له 
تاقیکردنه‌وه‌کان بینیمان ناوچه‌ی به‌شی پیشه‌وه‌ی میشکی مرف یارمه‌تی کونترولکردنی 
هه‌لچوون و ره‌فتاره‌کان ده‌دات. بهلام کاریگه‌ریی کحول له پنشدا ده‌گات به به‌شی 
پیشه‌وه‌ی منشک. له ه‌نجامدا هه‌ست به شتیک له کرانه‌وه ده‌که‌ین» چاودیری منتشکمان 
له‌سهر ره‌فتاره‌کانمان زور لاواز ده‌ییت. هه‌روه‌ها خوشمان زور کراوه ده‌بین. ئەگەر له 
ړووی تویکاری لێی بروانین» کاریگه‌ریی خواردنه‌وه‌ی کحولی له ثارامکردنه‌وه‌ی مشک 
به‌رده‌وام دەبێت. 

هه‌روه‌ها کحول کاتی زیاتر به مێشک ده‌دات. ده‌سنده‌کات به ثارامکردنه‌وه‌ی به‌شه‌کانی 
دیکه‌ی میشک. واده‌کات به‌شه‌کانی دیکه‌ش وه‌کو به‌شی پنشه‌وه‌ی مشک بچنه حاله‌تی 
سربوون و بیهیزی ته‌واو. لەگەل گه‌یشتنت به حاله‌تی سه‌رخوشی, هه‌ست به نامویی 
جوله‌کانت ده‌که‌یت, له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌موو میشکت له حاله‌تی سربوون و ثارامییه. تواناکانت 
لەسەر مانه‌وه به به‌ئاگایی كەم ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها ثاره‌زووی مانه‌وه به به‌ئاگایی كەم 
ده‌بنته‌وه» به تیّپه‌ربوونی کات زور به ئاسانی ئاگاییت له‌ده‌ست ده‌ده‌یت. 

لهو حاله‌ته دوور ده‌که‌مه‌وه له به‌کارهینانی وشه‌ی خه‌و» خوبه‌دوورگرتنه‌کهم به 
مه‌به‌سته» له‌به‌رئه‌وه‌ی ثه‌و ثارام بوونه‌وه‌یه؛ خهو نییه. 

که‌واته کحول ثارامت ده‌کاته‌وه و له حاله‌تی ئاگایی ده‌رت ده‌هینیت. بهلام خه‌وی 
سروشتیی ناخه‌ویت» دوخی متشک به هوی کحوله‌وه» شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی مشک له 
حاله‌تی خه‌وی سروشتیی نییه, به‌لکو حاله‌تی شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی مشک نزمده‌بنه‌وه و 
سرده‌بن. 

پرسی خواردنه‌وه‌ی کحولی, ئەگەر سه‌یری کاریگه‌ریی پټکټک له کحولی شه‌وانه له‌سه‌ر 
خه‌و بکه‌ین. له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی له بنه‌ماوه کاریگه‌ریی کحول ثارامکه‌ره‌وه‌یه‌کی دروسنکراوه, له 
راستیدا ثارامکردنه‌وه که‌وه‌نده خراپ نییه. به‌لام له دوو رووه‌وه زیان به خهو ده‌گه‌به‌نتت: 

یه‌کهم: کحول خهو دابه‌ش ده‌کات بق دوو به‌ش, شهو پرده‌بیت له کورته ساتی 
بیداربوونه‌وه» واتا ثه‌و خه‌وه‌ی له ریگای کحوله‌وه ده‌بیت. خه‌ویکی به‌رده‌وام نییه» له 
ثه‌نجامدا؛ خه‌و رولی له نوژه‌نکردنهوه‌ی خانه‌کانی مشک نابیت, له کاتیکدا ه‌رکی گشتی 
خه‌و نوژهن کردنهوه‌ی خانه‌کانی میشکه. به داخه‌وه به‌شیکی زور له بیداربوونه‌وه 
بچووکه‌کانی شه‌و, که سه‌رخوشه‌کان پنیدا تیده‌په‌پن» تیبینی ناکهن, له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌یادیان 
نایاته‌وه» ثه‌وه‌یه واده‌کات نه‌توانن په‌یوه‌ندی له ننوان خواردنه‌وه‌ی کحول له شه‌وی پنشوو 
لەگەل هه‌ستکردنیان به شه‌که‌تی له روژی دواییدا دروست بکهن, له ثه‌نجامی خه‌ویی پچړ 


۳0۹ 


پچریانه. به‌لام ثه‌وانه‌ی کحول ده‌خونه‌وه سه‌رنج ناده‌ن. بویه پنویسته ئاگاداری په‌یوه‌ندی 
ننوان هه‌ردوو حاله‌ته‌که بین. 

دووهم: کحول له به‌هیزترین مادده ناسراوه‌کانه. که خه‌وی جوله‌ی خټرای چاو 
سه‌رکوت ده‌کات. کاتیک جه‌سته کحوله‌که ده‌گوریت. خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو نامینیت. 
هاوکات مادده‌ی لاوه‌کی له پروسه‌ی گورینی کحول په‌یداده‌بنت» ثه‌و مادده لاوه‌کییانه 
مادده‌ی کیمیایین» پنیان ده‌گوتریت: "06۱۱065 و ۷6۵/0065 یه‌که‌میان تایبه‌نه به 
چالاککردنی توانای مشک له‌سه‌ر هینانی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌توانین ثه‌و پرسه 
به کوپیه‌کی میشک دابنیین, که له حاله‌تی جه‌لته‌ی دل رووده‌دات. له‌به‌رئه‌وه‌ی ریگری له 
ریتمی لیدانی دل بق شه‌پوله‌کانی منشک ده‌کات. که خوین بق خه‌وبینین ده‌سته‌به‌ر ده‌کات. 
به‌وشیوه‌یه ثه‌و که‌سانه‌ی له کاتی ثیواران يان دوای نیوه‌رویان کحول ده‌خونه‌وه» ثه‌گه‌ر به 
بریکی هاوسه‌نگیش بیت. ثه‌وه خزیان له خه‌وی خه‌وبینین (خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو) 
بییه‌ش ده‌که‌ن. 

ثه‌و حاله‌ته به شیوه‌یه‌کی خه‌مناک له نالوده‌بووان ده‌رده‌که‌ونت. کاتیک کحول ده‌خونه‌وه 
به هیچ شیوه‌یه‌ک ناتوانن خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بخه‌ون. به‌رده‌وامبووان بق ماوه‌یه‌کی 
دریِژ له‌سه‌ر خواردنه‌وه. بق ماوه‌یه‌کی دریژ خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ناخه‌ون. له 
ثه‌نجامدا فشاره‌کانی پالنه‌ری بو خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو که‌له‌که ده‌بیت. له راستیدا ثه‌و 
فشاره به راده‌یه‌ک زياد ده‌کات. که‌سه‌که توشی چه‌ندین حالّه‌ت و لیکه‌وته‌ی مه‌ترسیدار 
ده‌بیت: وه‌کو هه‌مه‌ته‌کانی خه‌وبینین, که له کاتی ئاگاییدا خه‌ون ده‌بینیت» زورجار فشاری 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی که‌له‌که‌بوو, له کاتی ناگایی به‌هیز ده‌ته‌قنته‌وه» لهو حاله‌ته 
که‌سه‌که توشی بزرکان و وه‌هم و حالّه‌تی تیکچوون و له‌ده‌ستدانی هاوسه‌نگی جوله و 
ره‌فتاری ده‌بیته‌وه» ناوی زانستیی ئهو حاله‌تی تیکچوونه ده‌روونبیه له‌رزین و تیکچوونه» 
يان له‌ده‌ستدانی هاوسه‌نگی گشتییه. 

ئەگەر شالوده‌بووی کصول بچیته پروگرامی خوئاماده‌کردن و وازهینانی ته‌واو له 
خواردنه‌وه‌ی کحولی. میّشک برنکی ززر خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو ده‌خه‌ونت. واتا مشک 
هه‌ولی ده‌دات برتکی زور خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بخه‌وینت. چونکه برسی ئهو جۆره 
خه‌وه‌یه, هاوکات قه‌ره‌یووی شه‌و بره‌ی خه‌و بکاته‌وه, له ده‌ستی چووه» بهو ههول و 


کقششه‌ی میشک ده‌گوترنت: گیرانه‌وه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی له‌ده‌ست چوو. 
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تیبیتی هه‌مان ئه‌و لیکه‌وتانه. له ثه‌نجامی فشاری سه‌رکنشانه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاوی لهو که‌سانه بکهء که هه‌ولیانداوه ژماره‌ی پیوانه‌ی جیهانی له نه‌خه‌وتن بشکینن» پیش 
ثه‌وه‌ی مه‌ترسی هو سه‌رکنشییه ببنت به مه‌ترسی لەسەر ژیان. 

چه‌ند لیکولینه‌وه‌یه‌ک هه‌یه. جه‌خت له‌وه ده‌کهن» پنویست ناکات زیاده‌رویی له 
خواردنهوه‌ی کحول بکریت. تاکو گرفتاری هو لیکه‌وته زیان به‌خشه نه‌بینه‌وه, که له 
ئه‌نجامی په‌ککه‌وتنی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو توشی ده‌بین. بیربکه‌وه له نیو ثه‌رکه‌کانی 
خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو یارمه‌تیدانی" ئاویته‌کردن" و کوکردنه‌وه‌ی" یاده‌وه‌ربیه‌کانه» ثه‌و 
پرزسه‌یه جوریکه له چاره‌سه‌رکردنی ئهو زانیاریانه‌ی که پیویسته له پیناوی گه‌یشتن به 
رٍنسای ریزمانی له کاتی فیربوونی زمانیکی نوی چاره‌سه‌ر بکرین؛ يان له پیناوی پیکهینانی 
کومه‌لیک راستی په‌یوه‌ندیدار به‌یه‌که‌وه له چوارچیوه‌ی چه‌ند یه‌که‌یه‌ک. 

بق سه‌لماندنی ثه‌و پرسه. تویژه‌ران کومه‌لیک له خویندکارانی زانکزیان وه‌رگرت. بق 
ثه‌نجامدانی لیکولینهوه‌یه‌ک که ماوه‌ی حه‌وت روژی خایاند. به‌شداربووانییان دابه شکرد 
به‌سه‌ر سی گروپ. هه‌ریه‌ک له گروپه‌کان له چوارچیوه‌ی مه‌رجی تاقیکردنه‌وه‌ی جیاواز 
دانران, له رٍوژی یه‌که‌م» به‌شداربووان فتری ریّسای رنزمانی نویکران» وه‌کو چون مرۆف 
فیری زمانی پروگرامیکی نویی کومپیوتهر دەبێت؛ يان فیری جوریکی جیاواز له جوره‌کانی 
جه‌بر و ئه‌ندازه ده‌بّت. پرسیکی ناسراوه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو پالیشتی ثه‌و جوره‌ی 
رولی په‌یوه‌ست به یاده‌وه‌ری ده‌کات. له ماوه‌ی روژی یه‌کهم هه‌ریه‌ک له به‌شداربووان 
فیری ئهو بابه‌ته نویه بوون. که فیرکرابوون. دوای هه‌فته‌یه‌ک له پروسه‌ی فیربوون به 
ریژه‌ی (0۹۰/) نمره‌ی به‌رزیان به‌ده‌ستهیناه دواتر بق زانینی بری هو زانیاریانه‌ی 
به‌شداریووان به کردار» دوای شه‌ش شهو له خه‌و فیتری ببوون و له یاده‌وه‌ریان جتگیر 
ببوو» پرسی جیاوازیی نیوانیان بوو. 

شه‌وه‌ی به‌شداربووانی سی گروپه‌که‌ی لێک جیاده‌کرده‌وه. جوریی نه‌و خه‌وه‌یوو که 
خه‌وتبوون» گروپی بیه‌کهم گروپی چاودیری" بوون. رنگایان به گروپی یه‌کهم دا خه‌وی 
سروشتیی ته‌واو به درنژایی شەش شهوه‌که بخه‌ون. تویژه‌ران پیش خه‌وتن له شه‌وی 
يەكەم که ده‌که‌وته پیش کورسی فیرکردن, که‌منک کحولیان پندان: واتا به‌شداریووانی 
گروپی دووهم دوو پیک يان سی پیک له فزدگای تیکهل به شه‌ربه‌تی پرته‌قالیان پیدان. 
بوئه‌وه‌ی بری کحولی ناو خوینی به به‌شداربووان یه‌کسان بیت. بریی کحوله‌که‌ی پنیان 
درابوو» به‌پنی جوریی ره‌گهز و کیشی جه‌سته‌یان جیاواز بوو» بق نه‌وه‌ی کاریگه‌ریی 
کحوله‌که له‌سه‌ریان به‌کسان بیت. به‌لام تویژه‌ران ریگایان به به‌شدرابووانی گروپی 
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سییه‌مدا له شه‌وی یه‌کهم و دووه‌می دوای کورسی فیربوون خه‌وی سروشتیی ته‌واو 
بخه‌ون. دواتر له سین شه‌وی کوتایی بریک له کحولی هاوتای گروپی دووه‌میان پندان. 

تیبینیانکرد به‌شداربووانی سی گروپه‌که. بایه‌تی فیرکراویان له ماوه‌ی شه‌وی یه‌کهم به 
ته‌واویی وه‌رگرت. هه‌روه‌ها ته‌ندروستبوون, دوای حه‌وت روز تاقیکرانه‌وه. زانیارییه‌کانیان 
ته‌واویی ته‌ندروست بووء بهو رنگایه نه‌یانتوانی شروقه‌ی جیاوازیی یاده‌وه‌ری نيوان سین 
گروپه‌که بکهن. ته‌نها به کاریکی راسته‌وخو» که کحول کاریگه‌ریی له‌سه‌ر پنکهاته‌ی 
یاده‌وه‌ری هه‌بیت. يان له‌سه‌ر پروسه‌ی به‌یادهاتنه‌وه له دوای خواردنه‌وه‌ی کحول هه‌بیت. 
شه‌و جیاوازییانه له نه‌نجامی شنواوی پروسه‌ی چاره‌سهرکردنی باده‌وه‌ری له نیوان 
گروپه‌کان بوو. که له ماوه‌ی ثه‌و هه‌فته‌یه پروویدابوو. 

له روژی حهوتهم» ثه‌ندامانی گروپی چاودیری هه‌موو زانیارییه‌کانی له کورسی یه‌کهم 
فێری ببوون, به‌یادیان هاته‌وه. به‌لکو ده‌رکه‌وت توانای له‌یادکردنی زانیارییه‌کانیان هه‌یه, 
هه‌روه‌ها توانای به‌یادهینانه‌وه‌ی زانیارییه‌کانییان هه‌یه, به‌راورد لەگەل ئاستی فیربوون له 
كۆرسى یه‌که‌م. له ه‌نجامی خه‌وی باش. چاوه‌روان ده‌کرا له گروپه‌کانی دیکه جیاوازبن 
ثه‌وانه‌ی له شه‌وی یه‌که‌م و دوای فیربوون رووبه‌رووی کاریگه‌ریی کحول کرابوونه‌وه» به 
جوریک گیروده ببوون, که ناتوانین وه‌سفیان بکه‌ین, له‌ده‌ستندانی به‌شیکی یاده‌وه‌ریان» 
دوای حه‌وت روژ به روونی ده‌رکه‌وت. له‌به‌رنه‌وه‌ی زیاتر له (40۵۰) ثه‌وه‌ی له روژی 
يەكەم فیّری ببوون له‌یادیان کردبوو. ثه‌و ثه‌نجامه به ته‌واویی گونجاوه له‌گه‌ل ثه‌و به‌لکه 
زانستیییه‌ی له بابه‌تی پنشوو گفتوگومان له‌سه‌ر کرد: که مشک پیویستی به خه‌وه. مشک 
ناتوانټت له ماوه‌ی شه‌وی یه‌که‌می دوای فیربوون ده‌ستبه‌رداری خهو ببیت. بوئه‌وه‌ی 
چاره‌سه‌ری یاده‌وه‌رییه‌کان بکات. 

به‌لام پرسی هه‌قیقی چاوه‌روان نه‌کراو» له ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که ده‌رکه‌وت گروپی 
سییه‌می به‌شداربووان, له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی له دوو ش‌وی دوای کورسی یه‌که‌می فیربوون 
خه‌ویان سروشتیی بووء به‌لام کاریگه‌ریی کحول له شه‌وی سنیه‌م بووه هوی له‌ده‌ستدانی 
یاده‌وه‌ریان به ریژه‌ی زؤر نزیک لهو ریژه‌ییه‌ی له گروپی سییه‌م بینیمان, به‌وشنوه‌یه 
(04۰) ئهو زانیاریانه‌یان له یاد کردبوو» که نه‌ندامانی ثه‌و گروپه بق فیربوون له پروژی 
يەكەم هه‌ولیان دابوو. 

سه‌بارهت به کارکردنی شه‌وانه‌ی میشک. که خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو دهیره‌خسینیت. 
به هی کحول په‌کی که‌وتبوو. له کاتیدا مشک له حاله‌تی خه‌وی سروشتیی پرقسه‌ی 
چاره‌سه‌رکردنی زانیارییه‌کانی ناو یاده‌وه‌ری چاره‌سهر ده‌کات. ئهو حاله‌ته پرستکی زور له 
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ناکاو و چاوه‌روان نه‌کراو نییه. به‌لکو پرسیکی سهلمینراوه» له‌به‌رشه‌وه‌ی میشک دوای 
ش‌وی به‌کهم له خه‌وتن» له چاره‌سهرکردنی زانیارییه‌کان ته‌واو نه‌بووه, که‌واته 
زانیارییه‌کان زیاتر رووبه‌رووی مه‌ترسی له‌یادچوونه‌وه ده‌بنه‌وه يان شله‌ژان ده‌بنه‌وه. که 
توشی خهو ده‌بیت. تەنانەت دوای تیپه‌رینی سی شهو به‌سه‌ر فیربوون, ثه‌گه‌رچی دوو شه‌و 
به خه‌وی سروشتیی ته‌واو تنپه‌ریبوون. به‌لام زانیارییه‌کان چاره‌سهر نه‌بوون واتا نه‌بیوون 
به به شیک له یاده‌وه‌ریان. 

له ژیانی کرداری, ده‌توانین گریمان بکه‌ین: بونموونه گریمان تق خویندکاری» خۆت بۆ 
تاقیکردنه‌وه له روژی به‌کشه‌ممه تاماده ده‌که‌یت. به درنژایی رٍوژی چوارشه‌ممه ده‌خوننیت» 
دواتر هاوریکانت بانگهنشتت ده‌که‌ن بۆ خواردنه‌وه‌ی که‌منک شه‌راب له شه‌وه‌که‌ی؛ به‌لام تق 
ره‌تی ده‌که‌یتهوه» له‌به‌رثه‌وه‌ی درکی گرنگی خهو ده‌که‌یت» جاریکی دیکه هاورنکانت له 
رٍوژی پینج شه‌ممه له نوی بانگهزشتت ده‌که‌نه‌وه. بق خواردنه‌وه‌ی چه‌ند پیکیک له‌که‌لیان له 
ئێواره» ئەوەش ره‌نده‌که‌یته‌وه» له‌به‌رنه‌وه‌ی ده‌ته‌ویت به ثارامی و پاریزراوی بمینیه‌وه و 
خه‌ویتکی باش له شه‌وی دووهم بخه‌ویت. دواتر رقژی هه‌ینی دێت» سی شهو به‌سهر 
فیّربوونی کورسی فیربوونی رٍقژی چوارشه‌ممه تیپه‌ریوه» هه‌مووتان ده‌چن بۆ ثاهه‌نگی 
خواردنه‌وه‌ی شه‌راب. دوای ثه‌وه‌ی دوو شهوه‌ی دوای فتربوون خه‌ویکی باش خه‌وتوویت» 
گریمان ده‌که‌ی ده‌توانی فشاری سەر میشکت كەم بکه‌یته‌وه. چونکه یاده‌وه‌ریه‌که‌ت به 
پارنزراوی دوای چاره‌سهرکردنییان له میشکت به ته‌واویی پاریزراوه» بهلام پرسه‌که بهو 
شنوه‌یه نییه! تەنانەت تاکو ئه‌و کاته‌ش» خواردنه‌وه‌ی کحولی ده‌بنته هی نه‌مانی هه‌ندنک 
لهو زانیاررانه‌ی فتریان بووی» کحول ده‌توانێت له مێشکت دایان بمالی» پرسی دامالین له 
ریگای بنبه‌شبوونت له خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بووه. 

كۆتا پرس ه‌وه‌یه» پنویسته ماوه‌ی چه‌ند بخه‌وین» بوشهوه‌ی یاده‌وه‌ریه‌کانمان 
پارێزراوبن؟ له راستیدا تاکو ئێستا وهلامی ئه‌و پرسیاره نازانین. سه‌باره‌ت بهو پرسه چه‌ند 
لنکولینه‌وه‌یه‌ک له‌به‌رده‌سته» چه‌ند هه‌فته ده‌خایه‌نیت» نه‌وه‌ی تاکو ئێستا ده‌یزانین» خه‌و 
کاری خوی له‌سهر یاده‌وه‌ریه نوییه‌کان به کوتا نه‌هیناوه» ثه‌گه‌رچی که‌سه‌که شه‌وی 
سییه‌می نیپه‌راندووه. کاتیک ئهو زانیاریانه بق فیرخوازانی زانکو له وانه‌کانم ده‌خه‌مه‌روو» 
ده‌نگی نیگه‌رانی و بیزاری ده‌بیستم. ثه‌گهر تامقژگارییه‌کی دیکه‌ی خراپ پنشکه‌شضی 
فیّرخوازه‌کانم بکه‌م به دلنیایی ثه‌وه ناکه‌ن : بونموونه به‌یانیان برون بق یانه‌یه‌ک و شه‌راب 
بخونه‌وه! له کاتی خه‌و چه‌سته‌تان له کحول پاکده‌بنته‌وه. 
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ئەگەر نه‌و ئاموژگاریه بخه‌ینه لاوه, ثایا ره‌فتاری ئاموژگاریکراو چون ده‌بیت. کاتیک 
پرسه‌که په‌یوه‌سته به خه‌و و کحول؟ کاتیک قسه‌کانی مرۆف تونده پرسی نامزژگاریکردن 
به سه‌ختی وه‌رده‌گیریت. به‌لام له پرسی تایبه‌ت به کاریگه‌ریی کحول و زیانه‌کانی له‌سه‌ر 
خهو, به‌لگه‌ی زور به‌هیز هه‌یه, به‌لگه‌کان ده‌ریده‌خهن فه‌راموشکردنی کاریگهریی 
خراپه‌کانی» له‌سه‌ر ئنوه و زانست خرایه. 

زوربه‌ی خه‌لک چیژ له خواردنه‌وه‌ی پنکنک شه‌راب لەگەل نانی ئێواره ده‌بینن» هه‌روه‌ها 
پیکیکیش دوای نانخواردنی ئێواره. به‌لام جگهر و گورچیله‌کانت. پنویستییان به چه‌ندین 
کات مدر یی کرد ودی کان ریاد کعوله ورگ اون لش انت که همست 
رژننی کاریگه‌ریی خیراش بق شیکردنه‌وه‌ی ئتانؤل هه‌بیت» واتا بق شیکردنه‌وه‌ی ئهو 
کحوله‌ی له خورادنه‌وه کحولیبه‌کاندا هه‌به. 

خواردنهوه‌ی کحول له شه‌وان زیانی بق خهو هه‌یه! چاکترین اموژگاری» نه‌و 
ئامق‌ژگارییه بیزارکه‌ره‌یه. بتوانم پیشکه‌شتانی بکهم» نه‌خواردنه‌وه‌ی کحول له شه‌وانداء 
راسترین و چاکترین خزمه‌ته به خوتی ده‌که‌یت. 
شوینی خهوی شهوان‌ت سارد ت 6۳۱۱۲6۱ (GET THE NIGHTTIME‏ 

له‌وانه‌یه ژینگه‌ی گه‌رم؛ به تایبه‌تی پله‌ی گه‌رمی ده‌وروبه‌ری جه‌سته و میشکت. گرنگی 
و بایه‌خی خه‌و, لهو فاکته‌رانه‌ی بریار ده‌ده‌ن به ئاسانی بچیته نیو حاله‌تی خه‌وی شهوانه 
که‌مده‌که‌نه‌وه» هه‌روه‌ها جوریی ئه‌و خه‌وه‌ی مرۆف ده‌توانیت بخه‌ونت كەم ده‌که‌نه‌وه. پله‌ی 
گه‌رمی ژوور و به‌تانییه‌که‌ی پنی ده‌خه‌ویت و پوشاکی خه‌و تنت. بریار له‌سه‌ر آروپوشی 
گه‌رمی" ده‌وروبه‌ری جەستەت له شهو دەدەن. 

له نێوان ثه‌و سى فاکته‌ره, پله‌ی گه‌رمی ژوور فاکته‌ری یه‌که‌مه» بق به ثامانج گرتن و 
په‌لاماردانی ژیانی نونی سه‌رده‌میانه. جیاوازیی پله‌ی که‌رمی له نیوان رابردوو ئیستا 
ره‌گه‌زی جیاکاری به‌هیز له شیوه‌ی خهو له نیوان مروقی ئیستا و ثه‌و مروقانه‌ی له پیش 
کومه‌لگه‌ی پیشه‌سازی ژیاون دروست ده‌کات. هه‌روه‌ها له نیوان مروقی ئښستا و 
ثاژه لانیش. 

تاکو مرۆف ده‌سپیک و چوونه ناو خه‌و سهرکه‌وتوو بیت. وه‌کو له به‌شی دووهم 
خستمانه‌روو پویسته پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته دوو پله بق سی پله‌ی فه‌رهه‌نهایت 
دابه‌زێت» يان نزیکه‌ی یه‌ک پله‌ی سه‌دی دابه‌زیت. 

له‌به‌رئه‌و هو‌کاره» خه‌وی مروق له ژوورنکی ساردتر له ئاستی تاسایی ئاسانتره له 
خه‌وتن له ژوورتکی که‌رمتر له استی ناسایی بیّت. چونکه ژووری سارد یارمه‌تی 
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نزیکردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی میشک و جه‌سته له پله‌ی گه‌رمی پنویستی ناوه‌وه‌ی چه‌سته» بق 
خه‌و دهدات. 

كۆمەلێک خانه‌ی هه‌ستیار بق پله‌ی گه‌رمی ناوه‌ندی میشک له چوارچینوه‌ی 
(هیپزتالامزس) هه‌یه. ثه‌و به‌شه‌ی مشک هه‌ست به که‌مبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی 
دەكەن› که به سیستمی ددست و چوار کاتزمنری کارده‌کات» هه‌وره‌ها ثه‌و خانانه له ناوکی 
سه‌رووی يهکتربرکه له مټشک ههیه. هۆکاریکی روون بؤ بوونی ئهو خانانه له نزیک 
کاتژمیره‌که» ثه‌وه‌یه کاتنک پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته داده‌به‌زنت. له کاتی خه‌وتن و له 
شه‌ودا» پله‌ی گه‌رمی ده‌گات به پله‌ی پنویستی خانه هه‌ستیاره‌کانی هه‌لسه‌نگاندنی پله‌ی 
گه‌رمی. هاوکات نامه‌یه‌کی خنرا بو ناوکی سه‌رووی یه‌کتربرکه ده‌نیرین. هه‌روه‌ها 
کاریگه‌ریی ثه‌و نامه‌یه. گاریگه‌ر دەبێت به ثه‌نجامی نه‌مانی رووناکی, به‌وشوه‌یه واده‌کات 
ناوکی سه‌رووی یه‌کتربره‌که» به‌هیز ده‌ست بکات به رژاندنی میلاتونینی شه‌وانه. 

لەگەل رژاندنی میلاتونین فرمانی خه‌و ده‌رده‌کات. واتا رژانی میلاتونینی شه‌وانه» ته‌نها 
به نه‌مانی رووناکی روز له کاتی ئاوابوونی خور نه‌به‌ستراوه‌ته‌وه. به‌لکو رژانی هاوکات 
په‌یوه‌سنه به نزمیوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی. که لەگەل ئاوابوونی حور رووده‌دات. لهسه‌ر ئەو 
بنه‌مایه؛ ده‌بینین په‌یوه‌ندی روون له نیوان پووناکی ده‌وروبهر و پله‌ی گه‌رمای ده‌وروبه‌ر 
ههیه. ئەگەر هه‌ریه‌کیان سه‌ربه‌خق له‌وه‌ی دیکه کار بکات" بف کونترولکردنی پژانی ئاستی 
میلاتزنینی شه‌وانه. بو دیاریکردنی کاتی گونجاو بو خه‌و. جه‌سته‌ت رولی نه‌رینی نابینیت. 
به‌لکو ئەو ساردییه‌ی يق جهو هه‌لی گرتووه له‌ده‌ستی ده‌دات» هاوکات به‌شدارییه‌کی کارا له 
پرسه‌ی خهو ده‌کات. پرسنکی ړډوونه ړووی سه‌ردوه‌ی چه‌سبه‌ت وه‌کو رنگایه‌ک بق 
کقنترولکردنی پله‌ی گه‌رمی جه‌ستهت به‌کار ده‌هینیت. سی ثه‌ندامی جه‌ستهت به‌شی زوری 
ئەو کاره ثه‌نجام ده‌ددن» به دیاریکراوی دست و قاچ و سه‌رت. چونکه ئهو سی ثه‌ندامه‌ی 
جه‌سته‌ت پړن له پارچه مولوله خوټنی ورد. به لقی خوننبه‌ره‌کان ناسراون. ئهو مولولانه 
هه‌ده‌واسرین. به‌وشیوه‌یه توره‌ی خوینبه‌ره‌کان. رٍیگا به بلاوبوونه‌وه‌ی خوین له‌سه‌ر 
رووبه»ریکی فراوانسی پنست دەدەن» بزشهوه‌ی خوینه‌که بلاو بیته‌وه و په‌یوه‌ندی 
راسته‌وخویان به ده‌وروبه‌ری جه‌سته‌ت هه‌یه» واتای ثه‌وه‌یه ده‌ست و قاچ و سەر ئامیری 
تیشکدهرین که‌زمی جالاگرن 
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ریگای پروسهی جخستنه‌رووی گه‌رمی دەبێت» بوئه‌وه‌ی پله‌ی که‌رمی ناوهوه‌ی چه‌سته 
دابه‌زنت. هاوکات ده‌ست و قاچی گه‌رم» بارمه‌تی ساردکردنه‌وه‌ی ناوه‌وه‌ی چه‌سته ده‌دهن. 
به‌وشیوه‌یه پروسه‌ی خهو به خیرایی ده‌ستپنده‌کات. 

پرسیکی رنکه‌وت نيه مرۆف راهاتووه له‌سه‌ر ریکار و میکانیزمی روژانه له پنش خهو. 
مولوله‌ی خوین» له کاتی شوشتنی روخسار ده‌سته‌کانیش نه‌رده‌ین و سارد د ین و۵ 
له‌وانه‌به گریمان یکه‌ی هه‌ستکردن به پاک و خاوتنی روخسارت بارمه‌تی جخه‌وت دددهان» 
به‌لام پاک ۳ خاوننی جەستەت پەبوەندى به پروسه‌ی حه‌وتنه‌وه نییه! ئەگەرچى شوشتنی 
روخسار هبنری راکتشانی خه‌و ۵. چونکه ئاو گەرم يان سارد بنت» یارمه‌تی ساردکردنه‌وه و 
مژینضی کگه‌رمی رووی س‌ره‌وی پنست ده‌دات» کاتنک گەرمی چه‌سبه ده‌ینت به هه‌لم. 
پروسه‌ی به هه‌لم یوون به‌شداری له دابه‌زاندنی پله‌ی گه‌رمی ناودوه‌ی چه‌سنه ده‌کات. 

که‌واته له رنگای دست و قاچ و سه‌رمان پنست له که‌رما رزگار ده‌ینت» هه‌ندتکجار 
لەبەر هه‌مان هوکار ده‌سته‌کانت بان قاچه‌کانت له ژنر پنخه‌وی خه‌وه‌کهت له شه‌ودا 
ده‌رده‌هتنیت. به تایبه‌تی کاتیک پله‌ی کگه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌ت زياد ده‌کات. زورجار ثه‌وه 
ده‌که‌یت. به‌بی ثه‌وه‌ی ئهو ریکاره يان ریگایه بق خه‌وتن بزانیت. 

ثه‌گه‌ر مندالت هه‌یه! کاتیک له شه‌ودا سه‌ری لیده‌ده‌یت» تتبینی ئهو دیارده‌یه‌ت کردووه. 
ده‌بینیت ده‌ست و قاچه‌کانی به شیوه‌یه‌کی پیکه‌نیناوی له دهره‌وه‌ی جنگه‌ی خه‌وه‌که‌یه‌تی» 
هاو کات بەزەبىت پتیدا دیته‌وه » له‌به‌رئه‌ وهی هه ستده‌که‌ی پنخه‌وه‌که‌ی لەسەر لاچووه. بۆيە 
دست و قاچی به‌دهروهیه. به‌لام پرسنکی روونه باخییوونی دەست و قاچه‌کانی. بەشدارى 
له پاریزگاریکردن له دایه‌زاندنی گەرمى ناوەوەی جەستە دەكەن› هاوکات پر وسه‌ی حه‌وننی 
ئاسان دەكەن و واده‌که‌ن له جه‌وتن به‌رده‌وام بنت. 

په‌یوه‌ندی ھەماھەنگى نتوان خهو و ساردیوونه‌وه‌ی جەسنە له ړووی پەرەسەندن 
به‌یه که‌وه به‌سترآوه‌ته‌وه» پرقوسهی به‌یه‌کهوه به‌ستنه‌وه بق زیادکردنی پله‌ی گه‌رمی و 
دابه‌زاندنی رژژانه‌ی پله‌ی گه‌رمی. به پینی سیسته‌میک به دریژایی بيست و چوار کاتژمیر 
جیبه‌جی ده‌بیت. مروقی دیرین له ناوچه‌ی روژههلاتی هیلی که‌مه‌ره‌ی زه‌وی له که‌رتی 
ثه‌فریقیا پنگه‌یشتووه و په‌ره‌یسه‌ندووه. له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی ثه‌و ناوچانه ته‌نها گورانکاری ساده له 
رٍیژه‌ی پلی کگه‌رما له ماوه‌ی سال به‌جووه ده‌یینن» که هه‌موو گورانکارییه‌که (+/ - 9۵۲ + 
يان ۰/6۶ فهرنهایته» هه‌روها جیاوازیی پله‌ی گه‌رمی له نیوان رِقژ و شهو زوره» له رستان 
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(+/ - ۸ پله‌ی سه‌دییه؛ يان ۱۶ فهرنهایته), له هاوین (+/- ۷ پله‌ی سه‌دییه؛ يان ۱۲ 
فهرنهایته). 

کزمه‌لکه‌ی پنش پشه‌سازی پاریزگاریان له پله‌ی گه‌رمی کردوه» له‌وانه هۆزی گابرای 
كۆچەرى له باکوری کینیاء هه‌روه‌ها هوزه راوکهره‌کان و کوکه‌ره‌وه‌کانی هادزا و سان؛ 
لەسەر گونجاندنی گه‌رمی لەگەل خولی شهو و ړۆژ. ئه‌وان له کوخدا خه‌وتوون» که کون و 
که‌له‌به‌ری زوری تیادا بووه» به‌بی سیسته‌می ساردکه‌ره‌وه يان گه‌رم که‌ره‌وه» ته‌نها په‌توی 
ثاساییان به‌کار هیناوه» به‌لام به گشتی به نیمه‌چه رووتی خه‌وتوونه. ئهوانه له 
له‌دایکیوونه‌وه تاکو مردن به‌وشیوه‌یه خه‌وتوون. 

شه‌و رووبه‌روو بوونه‌وه به‌ویسته بق گورانی پله‌ی گه‌رمی ده‌وروبهر» فاکته‌ری 
سهره‌کییه "له‌پال نه‌بوونی گلوپی کاره‌بایی دروستکراو له شه‌واندا" بق دیاریکردنی خه‌وی 
جوریی ته‌ندروست و به کاتی دیاریکراوی دروست. به‌بی کونترزلکردن و ریکخستنی پله‌ی 
گه‌رمی ژوور» هه‌روه‌ها به‌بی پەتو يان سه‌رپوشی نه‌ستور و قورٍس بق خه‌وتن» ئهو 
خه‌لکانه له سیسته‌می گه‌رمی ئازاد ژیاون. نه‌و سیسته‌مه له به‌دیهینانی مه‌رجه 
پنویسته‌کان خه‌وتن یارمه‌تیداون. 

په‌یوه‌ندی کومه‌لگه‌ی پیشه‌سازی به روونی دژیه‌که لەگەل هوزه سهره‌تاییه‌کان» له 
ړووی سروشتیی به‌رزرکردنه‌وه و دابه‌زاندنی پله‌ی گه‌رمی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ر» له‌به‌رثه‌وه‌ی 
کومه‌لکه‌ی پیشه‌سازی له ریگای خانوی گه‌رم که کزنترولی پله‌ی گه‌رمی ده‌کات په‌یوه‌ندی 
خی به سروشتیی به‌رزکردنه و دابه‌زاندنی پله‌ی گه‌رمی پچراندووه» هه‌روه‌ها له سایه‌ی 
سیسته‌می ساردکردنه‌وه‌ی ناوه‌ندی و به‌کارهتنانی په‌توی خه‌وی قورس و پوشاکی خه‌و 
په‌یوه‌ندییه‌کانی پچراندووه. واتا له کاتی خه‌و خومان ده‌خه‌ینه دۆخى گه‌رمی جیگیر له 
ژووری خه‌و. يان ده‌خه‌ینه حالّه‌تیک که گورانکاری كەم به‌خویه‌وه ده‌بینیت, لەگەل 
له‌ده‌ستدانی سروشتیی نزمبوونهوه‌ی گه‌رمی له ئیواره‌داء متشکمان چیتر رینمایی 
ساردکردنه‌وه وه‌رناگریت. که رژاندنی میلاتونین له کاتی دانراوی سروشتیی ئاسان 
ده‌کات» هه‌روه‌ها پنستمان به سه‌ختی ده‌تواننت له ژێر کاریگه‌ریی سیسته‌می ناوه‌ندی 
رٍتکخستنی پله‌ی گه‌رمی هه‌ناسه بدات. بق رزگاربوون لهو که‌رمییه‌ی که پنویسته لیی 
رزگار بێت» هه‌روه‌ها بق دابه‌زاندتی پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه, تاکو به اسانی بچینه حاله‌تی 
خه‌و. له‌سهر بنه‌مای هو رووناکردنه‌وه‌یه. جه‌سته‌مان به هی کونترولکردنی پله‌ی گه‌رمی 
له نای عال ده ك 
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پله‌ی گه‌رمی نموونه‌یی سه‌باره‌ت به زوربه‌ی خه‌لک» له پله‌ی (60۱۸.۳) بان (1۵ 
فهرنهایته)» گریمان ثه‌و په‌توه و پوشاکی خهوه به‌کارده‌هیتین» که راهاتووین له‌سه‌ری» بق 
زوربه‌ی خه‌لک چاوه‌روان نه‌کراوه. له‌به‌رئه‌وه‌ی پله‌ی کگه‌رمی زور ساردتره له راده‌ی 


تئاسایی . پرسنکی سروش تیییه پله‌ی که‌رمی کونترولکراو» یسه‌پیی سروشنیی حاله‌تی 
جه‌سته‌ی که‌سه‌کان بگوریت. هه‌روه‌ها به‌پنی سروشتبی جه‌سته و تەمەن و ره‌گه‌زی 


که‌سه‌که. بهلام ثامانجی باش, بۆ مرۆف پله‌ی گه‌رمی ناوه‌نده. به ته‌واویی وه‌کو 
راسپارده‌ی په‌یوه‌ست به بری پله‌ی گه‌رمی پنویست بق کنترولکردنی جه‌سته. 

زوربه‌مان پله‌ی گه‌رمی مال بان ژووری خهو له‌سهر پله‌یه‌کی به‌رزتر له پله‌ی پتویست 
بو خه‌وی باش کونترول ده‌که‌ین. ئەگەرى زۆرى هه‌یه» بهو کونترولکردنه‌ی پله‌ی گه‌رمی» 
به‌شداری له که‌مکردنه‌وه‌ی بری خه‌و يان که‌مکردنه‌وه‌ی جوریی خهو بکه‌ین؛ به‌راورد 
له‌گه‌ل بر و جوریی ثه‌و خه‌وه‌ی مرۆڭ ده‌توانیت له پله‌ی گه‌رمی گونجاوتر بخه‌ویت. به‌لام 
نزمبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی بق که‌متر له (70۱۲.۰) پله يان (۰۵ پله‌ی فهرنهایت)» له‌وانه‌یه 
زیانی هه‌بیت» زوربه‌مان به واقیعی له چینی پیچه‌وانه‌ی ثه‌و حاله‌ته‌ین» ئەگەر پله‌ی گه‌رمی 
ژووری خهو به‌رزتربیت له پله‌ی پیویست: که (۲۲.۰ - 70۲۳) يان پله‌ی (۷۰ - ۷۲ 
فهرنهایت). 

پرستکی روونه. ثه‌و پزیشکانه‌ی چارسهری نه‌خوشی خه‌وزران دەكەن» به گشتی 
پرسیار له پله‌ی گه‌رمی ژووری خه‌ویان ده‌که‌ن. پزیشکه‌کان ئامقژگاری نه‌خوشه‌کانیان 
ده‌که‌ن» چه‌ند پله‌یه‌ک گه‌رمی ژووری خه‌ویان دابه‌زینن. تاکو یارمه‌تی خه‌وتنیان بدات. 

لەسەر ثه‌و بنه‌مایه ھەر که‌ستک باوه‌ری به کاریگه‌ریی پله‌ی گه‌رمی له‌سه‌ر خهو نییه» 
دم انت یی فانک فک اوه وهی ام کات کته ەر خو نا رازه 
تاقیکردنه‌وه‌کان له ثه‌ده‌بیاتی زوربه‌ی تویژینه‌وه پزیشکییه‌کاندا هه‌یه. بق نموونه؛ زانایان له 
تاقیکردنه‌وه‌کان قاچی مشکه‌کان بان جه‌سته‌یان سارد ده‌که‌نه‌وه» به مه‌به‌ستی هاندانی 
خوین بو جوله به‌رزبوونه‌وه بق سهر ړووی پییست. تاکو ړووی سهره‌وه‌ی پیست گه‌رم 
بیته‌وه. هاوکات پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌یان دابه‌زینن. به‌وشیوه‌یه مشکه‌کان زور به 
خیراتر له جه‌وی سروشتیی ده‌خه‌وتن! 

له تاقیکردنه‌وه‌یسه‌کی دیکهی زور نامز تر لهو تاقیکردنه‌وانه‌ی له‌سهر مرۆف 
ثه‌نجامدراون» زانایان کیسه خه‌ویکی گه‌رمیان بق هه‌موو چه‌سته دروستکرد» يان شتیکی 
هاوشنوه‌ی کیسه‌خه‌ویان دروسنکرد» که هه‌موو جه‌سته دابپزوشتت. له تاقیکردنه‌وه‌که ئاو 
رولی دیاری هه‌بوو. به‌لام ئهو که‌سانه‌ی اماده‌بوون بچنه ناو کیسه خه‌وه‌که. 
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ته‌رٍنه‌ده‌بوون, به‌لکو له ناو کیسه خه‌وه‌که تقریکی چری بوری ئاو دابه‌شکراوبوو» وه‌کو 
مولوله‌ی خوین به هه‌موو لایه‌کی کیسه خه‌وه‌که بلاو ببوونهوه. که هه‌موو شوینه 
سهره‌کییه‌کانی جه‌سته‌یان ده‌گرته‌وه, وه‌کو نه‌خشهی وردی رنگا و شه‌قامه‌کان: وأتا 
قزله‌کان و ده‌سته‌کان و ناوقه‌د و قاچ و پنیه‌کانی ده‌گرته‌وه. 

به‌وشیوه‌یه‌ک هه‌مووبه‌شیکی توری ناوه‌که» به سه‌ربه‌خویی ثاوی بۆ پی ده‌گه‌یشت. 
وه‌کو ثه‌وه‌ی چه‌ندین ناوچه‌ی یه‌ک شارچکه بن, ھەر ناوچه‌یه‌ک له ناوچه‌کان کونترولی 
لوله‌کانی خوی ده‌کرد. بهو شیوه‌یه زانایان توانیان هه‌موو به‌شه‌کانی جه‌سته تأقیبکه‌نه‌وه. 
چونکه ئاو له ده‌وری به‌شه‌کانی جه‌سته ده‌خولایه‌وه» بوئه‌وه‌ی کونترولی پله‌ی گه‌رمی 
هه‌موو به‌شه‌کانی جه‌سته بکات. کاتیک که‌سه‌که ثه‌و کیسه خه‌وه‌ی له‌به‌رده‌کرد و له‌سه‌ر 
جیگای خه‌و راده‌کشاء به وردی کونترزلی هه‌موو به‌شه‌کانی جه‌سته‌یان ده‌کرد. 

ساردکردنه‌وه‌ی هه‌لبژیردراو بو قاچه‌کان يان ده‌سته‌کان بریک ساردتر بوو» له نیو پله‌ی 
سه‌دی تینه‌ده‌په‌ری يان (۱ پله‌ی فهرنهایت)» بو پالنانی خوین له مولوله‌ی خوینی بق ثه‌و 
دوو ناوچه‌یسه. بزشه‌وه‌ی بری که‌رمی ناوهوه‌ی جه‌سته زياد بکات. که جهسته له 
ناوه‌راسته‌وه بق دهره‌وه‌ی ده‌ینیرنت. ثه‌نجامی داهینه‌رانه‌ی تاقیکردنه‌وه‌یه به‌وشیوه‌یه بوو: 
له تاقیکردنه‌وه‌که له ماوه‌یه‌کی کورتدا خه‌و سه‌رووه‌ربوو به‌سهر به‌شداریووان؛ به 
شیوه‌یه‌کی تیبینیکراو به ریژه‌ی (20۲۰) خیراتر له‌وه‌ی راهاتبوون له‌سه‌ری خه‌ویان 
لیکه‌وت, له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی به‌شداربووان که‌سانی گه‌نج بوون, به‌لام زور به خیراتر له خیرایی 
سروشتیی خه‌ویان لیکه‌وت. 

زاناکان بهو سهرکه‌وتنه‌ی به‌ده‌ستییان هیناء کتاییان به تاقیکردنه‌وه‌که نه‌هیناء به‌لکو 
سه‌رکیشییان بق چاکترکردنی خه‌وی دوو گروپ کرد که کنشه‌ی زوری خه‌ویان هه‌بوو: 
ثه‌وان که‌سانی به‌سالاچوو بوون, به گشتی زور به سه‌ختی ده‌یانتوانی بخه‌ون. هه‌روه‌ها بق 
نه‌و نه‌خوشانه‌ی توشی حاله‌تی خه‌وزران ببوون و گرفتی خه‌وزرانیان هه‌بوو. له‌سه‌ر 
شیوازی گروپه گه‌نجه‌که‌ی یه‌که‌م. گروپی به.سالاچووان به ریژه‌ی (0۱۸/) به‌راورد لەگەل 
کاتی پنویستی خه‌ویان خه‌وتن, کاتیک هه‌مان یارمه‌تی پله‌ی گه‌رمی ئهو کیسه خه‌وه 
تایبه‌ته‌ی گروپه گه‌نجه‌کانیان وه‌رگرت. هه‌روه‌ها بایه‌خی کیسه‌خه‌وه‌که له‌سه‌ر ثه‌و گروپه‌ی 
توشی خه‌وزران ببوون,. ده‌رکه‌وت خه‌ویان چاکتر بوو. هه‌روه‌ها کاتی پینویستی خه‌وتنیان 
که‌می کردبوو. له ثه‌نجامدا به رٍیژه‌ی زیاتر له (20۲0) خیراتر خه‌ویان لیکه‌وت. 

کاتیک تویژه‌ران له جیبه‌جیکردنی شیوازه‌ی ساردکردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی جه‌سته بق 


دایه‌زاندنی پله‌ی گەرمى ناوەوەیى جەسنە به درنڑابی شهو سەركەوتوو بوون› کاتی خه‌وی 


۳۹۹ 


جیگیری به‌شداربووان زیادی کرد. هه‌روه‌ها جاره‌کانی بنداربوونه‌وه که‌میکرد. له کاتیکدا 
پیش چاره‌سهرکردنی پله‌ی گه‌رمی چه‌سته. جاره‌کانی بیداربوونه له گروپه‌کان. له تیوه‌ی 
دووه‌می شهو و سه‌ختی گه‌رانه‌وه‌یان له نوی بق خهو ریژه‌که‌ی (0۵۸) بوو» پرسی 
که‌مبوونه‌وه‌ی بیداریی نیشانه‌یه‌کی نایابه. هاوکات کاریگه‌ریی له‌سه‌ر به‌رده‌وامبوون له 
خه‌و له حاله‌تی خه‌وزران ههیه. 

دوای وه‌رگرتنی چارهد- .ری گه‌رمی له رنگای کیسه‌خه‌وی تایبه‌ت به خهو. ریژه‌ی 
بیداربوونه‌وه و گه‌رانه‌وه بق خه‌و دابه‌زی بق (04/)» هه‌روه‌ها کاره‌بای جوریی شه‌پژله 
به‌هیزه‌کانی مشک بو خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیّرای چاو له ثه‌نجامی کونترولکردن و 
ریکخستنی پله‌ی گه‌رمی زیادیکرد. 

ثه‌گه‌ر بزانی يان نه‌زانی» ثه‌گه‌ری زور هه‌یه, به خودی خوت ئهو ریگا تاقیکراوهت له 
کونترولکردنی پله‌ی گه‌رمی جه‌ستهت به‌کارهیناوه. تاکو خه‌وت چاکتر بکه‌یت. زوربه‌ی 
خه‌لک پیش کاتی خه‌و. چیژ له گه‌رماوکردن به ئاوی گه‌رم له‌شه‌ودا ده‌بینن» هه‌سته‌کانمان 
ثه‌و کاره‌مان پی ده‌کات, گه‌رماوکردن یارمه‌تیمان ده‌دات» به خیرای زیاتر بخه‌وین» کاتیک 
پنش خه‌وتن. به ئاوی گه‌رم گه‌رماو ده‌که‌ین» به کرده‌وه ثه‌وه رووداده‌ت. واتا به خیرای 
زیاتر له ماوه‌ی ئاسایی له شه‌واندا ده‌خه‌وین. بهلام ئه‌وه‌ی رووده‌دات» له دیدی زوربه‌ی 
خه‌لک پیچه‌وانه‌یه» تۆ به خیرایبی خه‌وت لیناکهویت. له‌به‌رئه‌وه‌ی به شیوهیه‌کی باش 
جه‌سته‌ی خوت گه‌رم کردووه. به‌لکو پیچه‌وانه‌که‌ی راسته. چونکه گه‌رماوکردن به ئاوی 
که‌رم واده‌کات خوین بچیته نزیک ړووی پیست ه‌وه هو‌کاره‌ی سوربوونه‌وه‌ی پنسته له 
دوای گه‌رماوکردن به ثاوی که‌رم» هه‌روه‌ها دوای ثه‌وه‌ی له که‌رماو دنیته‌ده‌ره‌وه؛ مولوله 
بلاوه‌کانی سەر پنست. به خیرایی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌ت بو ده‌روه ده‌نیرین» هاوکات 
پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی جه‌سته به خیرایی داده‌به‌زیت. له ثه‌نجامدا؛ به خیرایی زیاتر نوقمی 
خه‌و ده‌بیّت له‌به‌رنه‌وه‌ی چه‌ستهت له ناوه‌وه زور ساردتر بووه» به‌وشیوه‌یه گه‌رماوکردن 
به ثاوی گه‌رم پتش خهو ده‌توانیت خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به ریژه‌ی (۱۰ 
بو 70۱0) له که‌سانی پیگه‌یشتووی ته‌ندروست زیاد بکات(". 


۱ 


ج ۲ هوپن» ب» س» شاکیل» آدوای ساردیوونه‌وه‌ی جچه‌سته؛ شه‌پولی هنواشی خهو زياد ده‌کات: 
هه‌روه‌ها ج أ هزین . ج رید» آدوای گەربوونەوەى جەستە به گه‌رماوی گه‌رم. گۆرانكارى له 
۳۷۰ 


واقیعی بیشبینیکراو و مه‌ترسیدار (AN ALARMING FACT)‏ ۱ 

لەگەل ئهو زیانه‌ی له ثه‌نجامی رووناکی شهوانه و جیگیری پله‌ی که‌رما به‌رمان 
ده‌که‌ونت» هه‌روه‌ها سبه‌رده‌می پیشه‌سازی گورزنکی ئازار بەخشى دیکه‌ی له خه‌ومان 
وه‌شاندووه. ثه‌ویش هه‌لستاندنی به زرورد. لەگەل دهر که‌وتنی سه‌رده‌می پیشه‌سازی و 
ده‌رکه‌وتنی کارگه‌ی گه‌وره» رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی نوی ده‌رکه‌وت» چون گه‌یشتنی به کومه‌ل 
له به‌ک کات بق شوننی کاره گەورەكان دەسىتەبەر ده‌کرنت؟ هه‌روه‌ها له کات و ده‌ستینکی 


نوره‌ی کارکردنی تیمه‌کان له کارگه‌کان هه‌مان حاله‌ت دووباره ده‌بنته‌وه؟ 


زه‌نگی کارگه‌کان نو پرسه‌ی چاره‌سهرکردووه. ده‌لتن: زه‌نگی کارگه‌کان گه‌وره‌ترین 
کوپی کاتزمیری سروشتیی ناگادارکردنه‌وه‌یه. به‌رزترین ده‌نگی هه‌یه. لیّدانی زه‌نگی 
ئاگادارکردنه‌وه له هه‌موو لایه‌کی گه‌ره‌که بق کرنکاره‌کانه, تاکو ژماره‌یه‌کی ززری خه‌لک له 
هه‌مان کاتژمیر له به‌یانی هه‌موو روژیکی کارکردن به‌ثاگابینه‌وه؛ ثه‌و زه‌نگه رۆژ له دوای 
ڕۆژ به‌رده‌وام ده‌بیت» زورجار زه‌نگی دووهم له کاتی ده‌ستپیکی نوره‌ی هه‌مان کارکردن 
لنده‌دات. دوای زه‌نگ لندان» نیرده‌ی بیزارکه‌ری بندارکردنه‌وه له‌سه‌ر شنوه‌ی کاتژمنری 
نویی ئاگادارکردنه‌وه دیته ناو ژووری خهو. به‌لام زه‌نگی دووه‌می کارگه» ته‌نها کارتی 
کارگه‌ی پی ده‌گقردرنت. له کاتی چوونی کرنکار بق شوننی کارکردن کارته‌که کون 
ده‌کرنت . 


بیگومان هیچ جوریکی دیکه له بوونه‌وران ئهو کرده‌وه ناسروشتیییه نازانن و به‌کار 
ناهینن. به واتایه‌کی دیکه کاری کوتاییهینان به خه‌و به ریگایه‌کی دروستکراوی ناسروشتیی 
زوو په‌یره‌و ناکه‌ن. له‌به‌ر هزکاریکی بوون. ئێستا به‌راوردی حاله‌تی فیزولوژی جه‌سته, 
دوای بندارکردنه‌وه به راشکاوی له‌لایه‌ن کاتزمیری ثاگادارکردنه‌وه. لەگەل بیداربوونه‌وه‌مان 
له خه‌و به سروشتیی ده‌که‌ین. ثه‌وانه‌ی گرفتی هه‌لستان له خهویان هه‌یه» گرفتی 
به‌زبوونه‌وه‌ی فشاری خوینیان هه‌یه. له‌به‌رئه‌وه‌ی به خیرایی و له‌ناکاو ریژه‌ی لیدانی دلییان 
خێرا ده‌بیت. پرسی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین له ثه‌نجامی هه‌لچوون و چالاک بوونی 
كۆئەندامى ده‌ماری رووده‌دات. له پتشدا خستمانه‌روو. کوئه‌ندامی ده‌ماری آشه‌رکردن يان 


راکردن" به‌رپرسه له هه‌لچوون و به‌رزیوونه‌وه‌ی فشاری خوین. 


نه‌حشه‌ی کاره‌یایی متشک له حه‌وی شه‌وانه رووده‌دات» نه.خشه‌ی کاره‌بایی متشک و فیزیولوزیای 
دەرمارى نەخۆش ۰ ژماره ۲ (۱۹۸۵): ۶ — ۰۱۵۷ 
۷1 


زوربه‌مان سه‌رنجی ثه‌و مه‌ترسییه گه‌وره‌یه‌ی پشتی کاتژمتری ناگادارکردنه‌وه ناده‌ین: 
کاتزمیری ثاگادارکردنهوه کلیلی خه‌واندنی ناچاریی يان به‌ززره. هاوکات دل بیزار و 
نیگه‌ران ده‌کات. واده‌کات هه‌ست به مه‌ترسی هه‌قیقی بکه‌یت» مه‌ترسییه‌که ھەر ثْه‌وه‌نده نییه! 
به‌لکو به‌کارهینانی خه‌وتنی به‌زور» واتای ثه‌وه‌یه جار له دوای جار له ماوه‌ی کاتی کورت 
هیّرشی خوینبه‌ره‌کانی دل دووباره ده‌که‌یته‌وه. ثه‌گه‌ر ئاگادارکردنه‌وه‌که له هه‌فته‌یه‌ک پینج 
بو دووباره بتنه‌وه» له زیانه دووباره‌کانی يه دل و کوئه‌ندامی ده‌ماره‌کانت ده‌گه به‌ننت» 
هاوکات تنده‌گه‌یت به درنژایی ته‌مه‌نت به‌ده‌ست زیانه‌کانی ده‌نالینی. 


به‌ئاگاهاتنی پوژانه له کاتی جیگیر و نه‌گور و دیاریکراو» به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی روژانی 
کار بان پشوی هه‌فنه. ئەگەر گرفتاری سه‌جنی خه‌و تنت ھەبه»؛ ئامۆژگاريەكى باشه 
بوئه‌وه‌ی پاریزگاری له خشته‌ی خه‌وی جیگیر وئارام بکه‌یت» له راستیدا په‌یره‌وکردنی 
به‌ئاگاهاتنی روژانه له کاتی جیگیر, یه‌کیکه له ئامرازه کاریگهر و گونجاوه‌کانه بق 
یارمه‌تیدانی نو که‌سانه‌ی نوشی نه‌خوشی خه‌وزران بوونه» بونه‌وه‌ی جه‌وی باشتر 
بخه‌ون. 


واتای ثه‌وه‌به ئەگەر کاتزمتری ناگادارکردنه‌وه به‌کار ده‌هننیت. نابیّت له به‌کارهننانی 
دووربکه‌ویه‌وه. به‌لکو پنویسته له ئاگادارکردنه‌وه‌ی ماوه کورت دوور که‌ویه‌وه. بوئه‌وه‌ی 
رابتیت له‌سه‌ر هه‌لستان له خه‌و به یه‌کجار. تاکو دلت له ئاگادارکردنه‌وه‌ی له ناکاو به‌دوور 


له‌سهر بنه‌مای هو پرسه ده‌مه‌ونت بلیم: ثارزوو ده‌کهم نه‌خشهی کاتژمیره 
داهینراوه‌کان (پنکه‌نیناوییه‌کان)ی ثاگادارکردنه‌وه کوبکه‌مه‌وه» به‌و هیوایه‌ی به‌و ریگایه بگەم 
که پیی کارده‌که‌ن. ثیمه‌ی مرۆف ده‌مانه‌ونت متشکمان به یه‌کیک لهو کاتژمیرانه له خه‌و 
دابمالین» کاتزمیره‌کانی ئاگادارکردنه‌وه له چه‌ند ته‌نیکی شوه ئه‌ندازه‌ی جیگیر و کونکونی 
گونجاو له‌گهل شیوه‌ی بنکهی کاتزمیره‌که پیکهاتوون, کاتیک له بهیانیان زه‌نگی 
ئاگادارکردنه‌وه لنده‌دات. کاتژمنره‌که بهو زه‌نگه زیق و له‌ناکاوه ناوه‌ستیت. به‌لکو به هه‌موو 
پیکهاته‌که‌ی هه‌لده‌به‌زیته‌وه و زه‌نگه زیقه‌که‌ی به هه‌موو ژووره‌که بلاوده‌بیته‌وه. کاتزمیره‌که 
له زیقه و هاوارکردن ناوه‌ستیت» تاکو هه‌موو پارچه‌کانی نه‌گه‌رینه‌وه بق نه‌و شوینه 


راسته‌ی لنوه‌ی دهرچوونه. 


چاکترین نه‌خشه له دیدی من. دانانی کاتژمترتکی ئاگادارکردنه‌وه‌به به پاره کار یکات. 
پێش ثه‌وه‌ی بخه‌ویت. پاره‌یه‌کی کاغه‌زی نه‌خت بخه‌یته ناو کاتزمیره‌که. گریمان پاره‌که 
(بیست دولارییه) و ده‌خریته شه‌و که‌لینه‌ی له پنشهوه‌ی کاتژمیره‌که بق نه‌و مه‌به‌سته 
دروست کراوه. کاتیک له به‌یانی زه‌نگ لیده‌دات. کاتیکی زر که‌مت له‌به‌رده‌سته, تاکو له 
خه‌و هه‌لسیت و زه‌نگی کاتزمیره‌که بوه‌ستینیت» پیش ئه‌وه‌ی بيست دولاره‌که لەت لەت 
یکات. 


وه‌کو چون زانای تابووری ناسراو (دان ثیرلی) نه‌خشهیه‌کی زور شهیتانی لهو 
شیوه‌یه‌ی پنشنیارکرد. پیشنیاری کرد. کاتژمێری ئاگادارکردنه‌وه‌کهت له ریگای ئینته‌رنیت 
له خه‌ودا یمتنیه‌وه. ده دۆلار ده‌خاته سەر هه‌ژماری بانکی پارتتکی سیاسی که به‌ته‌واویی 


پنچه‌وانه‌ی بیروباوری تویه. 


3 3 


ئەگەرچى نه‌و ریگایه‌مان داهیناوه › بەلام ئازار به‌خشه بوئه‌وه‌ی له به‌یانیان خۆمان 
خۆمان له خهو ههلستینینهوه. ئهو پرسه به ته‌نها په‌یامی زۆرمان سه‌بارت بهو بره‌ی 
که‌مخه‌ویی پنده‌دات» که متشکمان له‌سه‌رده‌می نوی به ده‌ستییه‌وه گرفتاره. گرفتاری 
منشکمان ده‌که‌ونته نیوان دوو هه‌لوه‌شسانه‌وه: شه‌وان که کاره‌با پووناکی ده‌کاتهود. 
هه‌روه‌ها کارتی رووی هه‌لستانمان. هیچ ئاگارکردنه‌وه‌یه‌کمان لەسەر خولی گەرمى ببست 
و چوار کانتژمتری پی نادات. هاوکات کافایین و کحول به بړی جیاواز ده‌جوین» له راستیدا 
زوربه‌مان له ثه‌نجامی تیکچوونی کاتی خه‌ومان» برنکی زور هه‌ست به شه‌که‌تی ده‌که‌ین» 
له‌به‌ر ده‌ستکه‌وتنی ئهو شته‌ی به راده‌یه‌ک بووه به شتیکی نه‌گونجاو و یاساغ: ثه‌ویش 
خه‌وی ته‌واو و ثارام و سروشتیی قولی شه‌ویک! له کاتیکدا ژینگه‌ی ناخه‌کیی و ده‌ره‌کییمان 
وه کو ئەو ژینگه‌به په‌ره‌یان نه‌سه‌ندووه» که تیایدا راده‌کشین. تاکو له س‌ده‌ی بيست و به‌ک 


پشوی تیادا بده‌ین. 


۳۷۳ 


بق نهم مه‌به‌سته بیرقکهی لادی شتوکالی ده‌ستکاری ده‌کهم. که له نووسهری 
به‌ناوبانگ (ویندل بیری)" وه‌رمگرتووه. هاوکات ویندل شاعیر بووه, کومه‌لگه‌ی نویی وه‌کو 
یه‌کیک له چاره‌سه‌ره سروشتیییه ته‌واوه‌کانی (خهو) وه‌رگرتووه. به وردی و لیزانانه 
دابه‌شی کردووه بق دوو به‌ش: ۱- که‌مخه‌ویی شه‌وانه ده‌بنته هۆى. ۲- په‌ک که‌وتنی توانای 
مانه‌وه له حاله‌تی ئاگایی ته‌واو له ماوه‌ی رۆژدا! 


ئهو دوو کنشهیه زوریمه‌ی خه‌لک ناچارده‌کهن؛ حه‌پی خهو به‌کاربهننن. ثابا ثه‌وه 


دەدەمەوە. 


۱ ۳ - 5 ۰ ۰ ± ء - ۰ e‏ ۰ ۰ ۶ بت ۰ 

- بلیمه‌تی شاره‌زایانی کشتوکالی ئه‌مریکا له بالاترین وننه‌ی زور پوونه: ئه‌وان ده‌توانن 
چاره‌سهره‌که دابه‌ش بکه‌ین بق دوو کنشه‌که. ویندلی بیری» بیزارکه‌ری ثه‌مریکا: رق‌شنبیری و 
کوشتووکاله» ۰۱۹۹7 ۷ 1۲. 
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به‌شی چوارده 
چۆن زبان به خهوت ده‌گه‌یه‌نت و چزن یارمه‌تی دمدهیت؟ 
(Hurting and Helping Your Sleep:‏ 


جه پى خهو بەرانبەر چارەسەر ۲۳6۲30۱ ۷5۰ (PiI|S‏ 

له ماوه‌ی مانگی رابردوو» نزیکه‌ی ده ملیون مرۆف له ئهمریکا حه‌پی خه‌وی لهم جۆره 
يان لهو جوره‌یان خواردووه» بق ثه‌وه‌ی یارمه‌تی خه‌وتنیان بدات» پرسی زور گرنگ ثه‌وهیه, 
لهو به‌شه‌دا جه‌خت ده‌که‌ینه سه‌ر» پرسی به‌کارهتنانی حه‌پی خه‌واندن. که به پێى ره‌چه‌نه‌ی 
پزیشکی ده‌فروشرنت. حه‌پی خه‌واندن مرۆف به سروشتیی ناخه‌ویتیت. به‌لکو زیان به 
ته‌ندروستی دەگەيەنێت› هه‌روه‌ها ثه‌گه‌ری توشبوون به نه‌خوشی مه‌ترسیدار له‌سه‌ر ژیان 
زياد ده‌کات. سه‌بارهت بهو پرسه» بق چاکترکردنی خه‌و و به‌رهه‌لستیکردن له په‌رینه‌وه‌ی 
خه‌وزران بو خه‌ومان؛ شوینگره‌وه‌کانی له‌به‌رده‌ستدایه ده‌دوزینه‌وه ده‌یانخه‌ینه پوو. 
ایا چاکتر نییه پش خه‌و دوو لهو حه‌پانه بخزیت؟ ۲۳۱۴5۲۱ SHOULD YOU TAKE ۲۷۷۵ OF‏ 
(¢$BEFORE BED‏ 

له ئښستادا له بازاړ هیچ حه‌پیکی خه‌وی یاسایی نییه. وابکات به سروشتیی بخه‌ویت. به 
هه‌له تیمه‌گه: هیچ كەس ناتوانێت بلیّت دوای خواردنی حه‌پی خه‌وتن به‌ئاگایی ده‌مینیه‌وه. 
به‌لام قسه‌که ثه‌وه‌یه, تق خه‌ویکی سروشتیی ده‌خه‌ویت. که که‌متر نه‌بیت له ره‌هه‌نده‌کانی 
خه‌وی هه‌قیقی. 

ده‌رمانه کونه‌کانی خه‌واندن (پییان ده‌وترا خه‌وننه‌ره ثارام که‌ره‌وه‌کان له‌وانه ده‌رمانیک 
ناوی دیازیپام بوو)» ثه‌و ده‌رمانانه کاریگه‌رییان كەم بوو, له‌به‌رئه‌وه‌ی مرژقیان ثارام 
ده‌کردهوه. له بری ثهوه‌ی یارمه‌تی خه‌وتنی بده‌ن, لەسەر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌يشتنه. که‌سانیکی 
زور هه‌یه» تیکه‌لی له نیوان ئهو دوو چه‌مکه ده‌که‌ن, ثارامکردنه‌وه و خه‌و. به‌شی زوری 
حه‌په نونیه‌کانی خه‌واندن» که له بازاردا وه‌کو چاره‌سه‌ری گونجاو ده‌خرینه‌روو, لەگەل 
ثه‌وه‌ی کاریکه‌ریی ثارامکردنه‌وه‌یان هه‌یه, به‌لام بی بایه‌خ و بی به‌هان. له‌به‌رثه‌وه‌ی حه‌په 
کونه‌کان و نوییه‌کانی خه‌واندن وه‌کو به‌ک. به هه‌مان شنوه‌ی کحول سیسته‌می مشک 
ده‌که‌نه کامانج» ان ثه‌و ثاماژانه‌ی له خانه‌کانی متشک ده‌رده‌چن ده‌وستیتن, که‌واته هه‌موو 
حه‌په‌کان به‌شیکن له گروپی یه‌ک ده‌رمان: ثه‌ویش هیورکه‌ره‌وهن. حه‌په‌کانی خه‌واندن 
چالاکن له جنگیرکردنی کاری ناوچه بالاکانی په‌رده‌ی میشک. 


۳۷۵ 


له کاتی به‌راوردکردن له نیوان چالاکی شه‌پژله کاره‌باییه سروشتیییه‌کان له حاله‌تی 
خه‌وی قول و شه‌پوله کاره‌باییه‌کانی میتشک له کاتی خواردنی حه‌په نوییه‌کانی خه‌واندن» 
له‌وانه ده‌رمانی زولپیدیم (20101067۳) ”ناوه بازرگانیه‌که‌ی ثمبیان (۵۳۱۵۱6۲0) بان 
ئیزوپیکلزن (500101076) ”ناوه بازرگانییه‌که‌ی لومیستا (۱(۲۳15/8)» سروشتیی شەپۆلى 
کاره‌بایی؛ يان جوریییه‌که‌ی ناته‌واو دەبێت. 

فهو اسنسته فه کارفبانیه‌ی خەر که کەو دهرهانه درونىتى ده کات به‌تاله له هبو له ورب 
و قوله‌کانی میتشک"(. لەگەل ثه‌وه‌شدا؛ ژماره‌یه‌ک کاریگه‌ریی لاوه‌کی نه‌ویستراوی هه‌یه, 
هه‌روه‌ها له شه‌واندا که‌سه‌که کرده‌وه‌ی نائاگایه‌نه ثه‌نجام ده‌دات ”يان به‌لای كەم که‌سه‌که 
له به‌یانیان توشی لەدەستدانى به‌شه‌کی یاده‌وه‌ری ده‌بیست» به‌وشیوه‌یه له روژدا 
په‌رچه‌کرداره‌کانی هیواش ده‌بنته‌وه و زیان به کارامه‌یی جوله‌یی ده‌گات. بق نموونه توانای 
لیخورینی ئۆتۆمۆبێلى نامینیت. 

ئاو نیشانانه له کاتی خواردنی حه‌پی خه‌وی نوی ده‌رکه‌ویت» هو حه‌پانه له بازاردا 
هه‌یه. واتا خواردنی ئهو ده‌رمانانه خولانه‌وه‌یه له بازنه‌یه‌کی به‌تال. واده‌که‌ن که‌سه‌که له 
روژدا هه‌ست به لاوازی و بی ناگایی بکات. له ثه‌نجامدا که‌سه‌که په‌نا بۆ خواردنه‌وه‌ی 
قاوه و چای زیاتر ده‌بات. بوئه‌وه‌ی له ریگای کافایین هاوسه‌نگی بق بگه‌ریتهوه و چالاک 
بیّت. به‌لام خواردنه‌وه‌ی ثه‌و بره زوره‌ی کافایین. واده‌کات خه‌وی که‌سه‌که له شه‌ودا 
سه‌ختر بیّت» هاوکات هیزی خه‌وزران زياد بکات. له ثه‌نجامدا که‌سه‌که له شه‌وی دواتر نیو 
حه‌پی خه‌و يان حه‌پیکی ته‌واو ده‌خوات. بوئه‌وه‌ی به‌سه‌ر کاریگه‌ریی کافایین سه‌رکه‌ونت. 
بهلام حه‌په‌که کار له‌سهر زیادبوونی هه‌ستکردن به لاوازی و وه‌نه‌وز له رزوژی دواتر 
ده‌کات» له ثه‌نجامی مانه‌وه‌ی کاریگهربی حه‌پی خه‌وه‌که. که‌سهکه کافایینی زیاتر 
به‌کارده‌بات. واتای ثه‌وه‌یه سوری حاله‌ته‌که ده‌مینیته‌وه و به‌رده‌وام په‌ره‌ده‌ستینیت. 

تایبه‌تمه‌ندیه‌کی بیزارکهری دیکهی حه‌په‌کانی خهو. پیی ده‌گوتریت: گه‌رانهوه‌ی 
خه‌وزران » کاتیک که‌سه‌که واز له خواردنه‌وه‌ی ئهو ده‌رمانانه ده‌هتنیت. دووچاری خه‌وی 
خراپتر له پنشوو ده‌بیته‌وه, به‌لکو هه‌ندیکجار خه‌وی زور خراپتریش ده‌بیت. واتا زور 
خراپتر له حاله‌تی ثه‌و خهوه‌ی پالینابوو بق خواردنی حه‌پی خهو. هاوکات هوکاری 
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ج ی- ل. ئوگۆن› خم کنوروسکاء ك‌. € دیجک. "تاقیکردنه‌وه‌ی ھەرەمەكى نەخۆش لەسەر 
کاریگه‌ری رژاندنی میلاتۋنین و تیمازیپام و زولبيدیم له‌سه‌ر چالاکی شه‌پولی هیواش, له کاتی 
خه‌وتنی که‌سانی ته‌ندروست گوقاری زانستی حه‌پی ده‌روونی ۰۲٩‏ ژماره ۷ (۲۰۱۵): ۷۶ - ۷۷۱ 
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که‌رانه‌وه‌یه يق جه‌وزران» واتا حه‌په‌کانی خه‌واندن متشک نوشی جوریک له راهاتن ده‌کهن» 
واده‌کات هاوسه‌نگی وه‌رگیراوه‌کانی وه‌ریگرتوونه بیانگورنت. وه‌کو وه‌لامیک بق زیادکردنی 
ژه‌مه ده‌رمانه‌کان» يان مێشک هه‌ولده‌دات که‌متر هه‌ستیار بێت» بوثه‌وه‌ی به‌رهه‌لستی نه‌و 
مادده کیمیاییه نامویانه یکات. که له ریگای ده‌رمانه وه‌رگیرتوونه. نه‌و حاله‌نه‌ی له مشک 
رووده‌دات» يه آبه رگه‌گرتنی ده‌رمان" ناسراوه. پروسه‌ی پاشه کشیکردنی منشک کاتنک 
رووده‌دات» که مرۆف له خواردنه‌وه‌ی ده‌رمان ددو ه‌ستنت» بەشتک لهو پروسهبه بیزاری 
زياد و توندی خه‌وزران له‌خوده‌گرنت. 

نه‌و پرسه سه‌رساممان ناکات» به‌لکو ثه‌وه‌ی سه‌رساممان ده‌کات» بەشى روری 
حه‌په‌کانی خه‌وه. که به‌پنی ره‌چه‌نه‌ی پزیشکی ده‌فروشرین, له‌وانه ده‌رمانهکانی 
تالووده‌بوون. لەگەل به‌رده‌وامی به‌کارهینانیان. پشت به‌ستان و خوگرتن بهو ده‌رمانه زياد 
ده‌کات. لەگەل وه‌ستان له خواردنییان» نیشانه‌کانی پاشه‌کشنکردنی خه‌و ده‌رده‌که‌ونته‌وه» 
يان له کاتی که‌مکردنه‌وه‌یان. 

حاله‌تیکی سروشتیییه. کاتیک نه‌خوش له به‌کیک له شه‌وه‌کان ده‌رمانه‌که‌ی ناخوارت, له 
دوایی ده‌گه‌ریته‌وه سەر خواردنی ده‌رمانه‌که. ته‌نها خه‌لکتکی كەم درکی ثه‌وه دەكەن 
بخواته‌وه» به‌وشیوه‌یه له ثه‌نجامی خراپتربوونی خه‌وی, به شیوه‌ی به شه‌کی يان به گشتی 
دەگەرێتەوە بق به‌ده‌وآمیوون له‌سه‌ر خوادنی ده‌رمانه‌کان بو ماوه‌یه‌کی درنژخایهن. به‌لام 
جیاوازیی پشتی ئهو حاله‌تانه» زوربه‌ی خه‌لک سوود لهو ده‌رمانه نابینن, ته‌نها زیادبوونی 
ساده‌ی بړی خهو ئەبێت؛ زورجار سودی بره خه‌وه‌که که‌سییه و یابه‌نی نییه. واتا که‌سه‌که 
ھەر حری هه‌ست ده‌کات حهوتوو ۵. به‌لام له بنه‌ماوه حه‌وی لننه‌که‌تووه و سودی له‌و حه‌وه 
نه پینیو ۵. 

تیمک له پزیشکان و تویژه‌ران تویژینوه‌یان له هه‌موو ئهو تاقیکردنهوه و 
لک لینه وانه‌کرد. که تاکو ثه‌مرق له‌سهر خوارردنی حه‌په‌کانی هیور کردنه‌وه ی خه‌واندنی 
ززربه‌ی خه‌لک ده‌یخون نه‌نجامدرابوون. هاوکات سه‌یری شه‌ست و پینج لیکولینهوه‌ی 
دیکه‌مان سه‌یار هت به آده‌رمانه وه‌همییه‌کان" کرد. که لەسەر )° (f0٠‏ كەس ئەنجام درایوون. 
به شنوه‌یه‌کی گشتی ثئه‌و که‌سانه گوتییان, کاتنک ده‌رمانی خه‌واندنبیان خواردووه‌ته‌وه» به 
شیوه‌ی خودی هه‌ستییان کردووه. زور به خیرایی و به قولی خه‌وتوونه. له‌گه‌ل چه‌ندجار 
دووباره بیداربوونه‌وه له شه‌ودا. بهلام له پنوه‌ره‌کانی خه‌وی هه‌قیقی پرسیکه جیاواز بوو. 
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ئەگەرچى گورانی هه‌قیقی له راده‌ی قولی خه‌وی ئهو که‌سانه ده‌رنه‌که‌وتبوو. که له ثه‌نجامی 
تاقیکردنهوه‌کان ده‌رکه‌وت» حه‌په ده‌رمانبیه هه‌قیقبیه‌کان و حه‌په ده‌رمانییه وه‌همییه‌کان 
کاتی ماوه‌ی خه‌وی ئهو که‌سانه‌یان که‌مکردووه. له سی خولکه‌وه بق ده خولک؛ به‌لام هیچ 
گز و اننکی ارس له فکوان دون گرو که درت کر قرو ها یه واناه کید گا کەو که تادەن 
خهو» سودیان له حه‌په وه‌همییه‌کان زیاتر نهبوو. 

لیژنه‌که له‌سه‌ر ثه‌و ئه‌نجامه‌ی پنی گه‌یشتن» گوتی: حه‌په‌کانی خه‌واندن له چاکترکردنی 
کاتی خهو له ړووی خودی و له ړووی پنوه‌ره تزمارکراوه‌کان. زیاتری ده‌رنه‌خست. 
مه‌به‌ست هو کاته‌یه, که مرۆق پنیدا تنده‌په‌رٍیت. تاکو ده‌خه‌ونت. لیژنه‌که بهو قسه‌یه کوتایی 
به راپزرته‌که‌ی هیناء کاریگه‌ریی ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن له تنستادا زور که‌مه» هه‌روه‌ها 
گومانی له گرنگی ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن هه‌بوو» له ړووی کلینکیی . تەنانەت گومانی له 
نونترین حه‌پ دروستکراوه‌کانی خه‌واندن هه‌بوو» که بق رووبه‌پوو بوونه‌وه‌ی خه‌وزران 
به‌کار ده‌هیترین» حه‌په‌که ناوی ( سوفزریکس انته» ناوه بازرگانییه‌که‌ی بیلسومارا)» له 
تاقیکردنهوه‌کان که‌مترین کاریگه‌ریی سه‌لمتترا. هه‌روه‌ها له به‌شی دوازده گفتوگومان 
له‌سه‌ر هه‌مان ثه‌و پرسه کردووه. هاوکات ده‌توانین ده‌رمانی دیکه له داهاتوو پنشکه‌ش 
بکه‌ین» پرسی خه‌وتن به هه‌قیقی چاکتر بکات » بهلام داتاکانی تاکو ثیستا سه‌بارهت بهو 
حه‌پانه‌ی خه‌و له‌به‌رده‌سته» که به ره‌چه‌ته‌ی پزیشکی ده‌فرقشرین تاماژه به‌وه‌ده‌کهن. 
حه‌په‌کان هوکار و ثامرزای سه‌رکه‌وتوو نینه. له گیرانه‌ی خه‌وی قول بق ئهو که‌سانه‌ی 


هه‌ولی گنرانه‌وه‌ی دەدەن. 


SLEEPING PILLS—THE BAD, ۲۳۱۶ BAD, ۱ حه په‌کانی خه‌واندن: زور خراپ و فیزمونه‎ 
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سودی حهپه‌کانی خه‌و. که له ئێستادا به‌رده‌سته. زور سنورداره» به‌لام زیانبه‌خشن؟ ثایا 
ده‌توانن مروف بکوژن؟ سه‌باره‌ت به پرسی بکوژی حه‌په‌کانی خهو, لیکزلینه‌وه‌ی زور 
هه‌یه» لیکزلینهوه‌کانی ده‌یخاته‌روو به‌رپه‌رچی هو پرسیاره ده‌ده‌نه‌وه. به‌لام زور خه‌لک 
ثه‌نجامی لیکولینه‌کان نازانیّت يان نه‌یانبیستووه. 

له پیشدا بینیمان. خه‌وی قولی سروشتیی یارمه‌تی جیگیرکردنی کاریگه‌ریی یاده‌وه‌ری 
نوی له میشک ده‌دات. به‌لام به‌شیکی پروسه‌که پیویستی به ته‌کنه‌لزژیای به‌یه‌کگه‌یاندن له 
نیوان توری ده‌ماره خانه‌کان هه‌یه. که یاده‌وه‌رییه‌کان چاره‌سهر ده‌کات و ریکده‌خات. 


که‌واته پروسه‌ی بنه‌ره‌تی هه‌لگرتنی شه‌وانه. چون به هوی ئه‌و خه‌وه نه‌رینییه‌ی له ه‌نجامی 
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مرها تفه تخت کارسگهر تمیق کم له کرو امه و اكه ادرا 
جه‌ختیان کرده سەر ثه‌و ثاژه‌لان له دوای ماوهدیه‌ک له فیربوونی چر. تونژه‌ران له زانکزی 
په نسیلقانیا, ژه‌میک له حه‌پی ئامپین يان ده‌رمانی وه‌همیان دایه دوو کزمه‌له ثاژهل. لەگەل 
کونترولکردنی ژه‌مه‌که بو ثه‌وه‌ی گونجاو بیت لەگەل کیشی هه‌ریه‌ک له ناژه‌له‌کان. دوای 
ثه‌وه پشکنینی ئهو گقرانانه‌یان کرد. له دوای خه‌وتن له گه‌ینه‌ره‌کانی میتشکی دوو کزمه‌له 
ناژه‌له‌که روویدابوو. پرسیکی چاوه‌روانکرابوو. خه‌وی سروشتیی له ماوه‌ی قناغی یه‌که‌می 
فیربوونی ناژه‌له‌کان, که ده‌رمانی وه‌همیان پیدرابوو» به یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی یاده‌وه‌رییه‌کان 
له متشکییان دروست ببوو, به‌هیزتر ببوو. به‌لام شه‌و کومه‌له ثاژه‌له‌ی حه‌پی ئامبینان 
(۵۲۳۱۵/6۲) پې درابوو. ته‌نها له خستنه‌وه‌ی هه‌مان ثه‌نجام شکستییان نه‌هیتابوو. که له 
کومه‌له‌ی به‌کهم ده‌رکه‌وت. له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی کومه‌له‌ی دووه‌م هه‌مان کاتی کومه‌له‌ی به‌کهم 
خه‌وتبوون» به‌لام هزکاری بیداربوونه‌وه‌یان به ریژه‌ی (700۰) بوو. به واتایه‌کی دیکه 
رنژه‌ی بیداربوونه‌وه‌یان. هوکاری هه‌لوه‌شاندنه‌وه‌ی ریژه‌ی به‌یه‌که‌وه به‌ستنه‌وه‌ی نیوان 
خانه‌کانی میشک بوو, که له کاتی فیربوون پیکهاتبوو. ته‌نها له‌به‌ر ثه‌و هۆکاره» خه‌وتن له 
ئەنجامى حهپه‌که‌ی خه‌واندن» له بری جیگیرکردنی یاده‌وه‌ری, یاده‌وه‌رییه‌کانی سریبووه‌وه. 

ئەگەر به‌رده‌وام له لیکولینه‌وه‌کان له‌سه‌ر مرقیش, ثه‌نجامی هاوشیوه ده‌رکه‌ویت. ئه‌وه 
کومپانیاکانی ده‌رمان ناچارده‌ین دان به خراپی حه‌په‌کانی خه‌و دابنین, لەگەل ثه‌وه‌ی 
به‌کارهینانه‌رانی حه‌پی خهو» ده‌توانن له ړووی دیارده‌یی به شنوه‌یه‌کی خیرا له ماوه‌ی 
شهودا بخه‌ون, هاوکات پیویسته پنشبینی بکهن, کاتیک به‌ئاگادینهوه به‌شیک له 
یاده‌وه‌رییه‌کانی دوننبتیان له‌ده‌سنداوه. 

به له‌به‌رچاوگرتنی ته‌مه‌نی ناوه‌ندی ثه‌و که‌سانه‌ی ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن 
وه‌رده‌گرن, بایهخ و گرنگی تایبه‌تی خی ههیه. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی, دابه‌زیتی زیاتر له یاده‌وه‌ریان 
رووده‌دات» هه‌روه‌ها سکالایان له حاله‌تی خه‌وزرانی مندالّی زياد ده‌کات., ئەگەر دهرکه‌وت 
ئهو سکالایه راسته» ئه‌وه حاله‌ته‌که گوزارشت له خه‌وزرانی هه‌قیقی ده‌کات. بویه پتویسته 
له‌سهر پزیشکی مندالان و خیزانه‌کان زور وریابن. پێش ئه‌وه‌ی منداله‌کان ئالوده‌ی ئهو 
ره‌چه‌ته حه‌پانه‌ی خه‌واندن بکه‌ن, ثه‌گه‌ر وريا نه‌ین» ده‌بینیت میشکی مندالّه‌کان, له سایه‌ی 


۳۷۹ 


کاریگهرییی خراپی حه‌په‌کانی خه‌واندن, له‌به‌رده‌م رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی فتربوون و 
په‌ره‌سه‌ندنی ده‌ماریییه, لەگەل که‌وه‌ی هیشتا له سه‌ره‌تای ته‌مه‌نیانن(" 

سه‌رچاوه‌یه‌کی دیکه‌ی قهله‌قی گه‌وره‌تر له کیشه‌ی که‌یه‌نه‌ره‌کانی مێشک هه‌یه. ثه‌ویش 
کاریگه‌ریییه پزیشکییه‌کانه بق حه‌په‌کانی خهو, شه‌و کیشه‌یه هه‌موو جه‌سته ده‌گریته‌وه. 
کاریگه‌ریییه‌کان به فراوانی نه‌ناسراوه. به‌لام پتویسته هه‌موو كەس بیاناسیت. گرنگترین ثه‌و 
کاریگه‌رییانه‌ی مایه‌ی مشتومر و قهله‌قییه» له‌لایه‌ن (د. دانییل کریبکی)» پزیشک له زانکوی 
کالیفزرنیا ¬ سان دیگق دوزیه‌وه. ثه‌و که‌سانه‌ی حه‌پی خه‌و به پیی ره‌چه‌ته‌ی پزیشکی 
به‌کارده‌هینن» زیاتر پووبه‌رووی مردن و توشبوون به شیرپه‌نجه ده‌ینه‌وه» له‌وانه‌ی ئهو 
حه‌په به‌کارناهێنن و ناخون. 

پنویسته ئاماژه به‌وه بکه‌م» من و کرییکی پزیشک په‌وه‌ندیمان به هیچ کومپانیایه‌ک له 
کومپانیاکانی ده‌رمانه‌وه نییه(". هه‌روه‌ها کریپکی له لیکولینه‌وه‌کانی له‌سه‌ر په‌یوه‌ندی له 
نیوان حه‌په‌کانی خه‌و و حاله‌ته‌کانی لیّی ده‌که‌ویته‌وه. ئەگەر په‌یوه‌ندییه‌کان چاک يان خراپ 
بت نه پاره قازانج ده‌کات و نه پاره زهرهر ده‌کات. 

له سالانی یه‌که‌می سه‌ده‌ی بيست و یه‌ک» ریژه‌ی خه‌وزران زور زیادیکرد. هه‌روه‌ها 
ژماره‌ی ره‌چه‌ته‌کانی حه‌پی خه‌و زور زیادکرد. واتای ثه‌وه‌یه داتا سه‌بارهت بهو پرسه زقر 
زیادیکردووه. د. کریپکی ده‌ستیکرد به لتکولینهوه له رنسای داتای په‌تا گه‌وره‌کان. 
ده‌یویست په‌یوه‌ندی نيوان به‌کارهینانی حه‌پی خه‌و و گورانی مه‌ترسی توشبوون بهو 
نه‌خووشییه بدوزیته‌وه. له ثه‌نجامی لیکولینه‌وه‌کانی بۆى ده‌رکه‌وت په‌یوه‌ندی له نیوانیاندا 


"- سه‌رچاوه‌یه‌کی دیکه‌ی قهله‌قی له ثه‌نجامی به‌کارهیتانی حه‌پی خه‌وتن, له‌لای دایکانی دووگیان» 
هو سه‌رچاوه‌ی قه‌له‌قی له پنداچوونه‌وه‌ی زانستی هاتووه. که لهو دواییانه له‌سه‌ر ده‌رمانی ثامپین 
لەلايەن زماریه‌ک له گه‌وره شاره‌زایانی جیهان ئه‌نجامدراوه: پیویسته له به‌کارهینانی حه‌پی 
زژلپيديم ئامپین" له کاتی دووگیانی دوور بکه‌ونه. باوه‌ریان وایه ئهو مندالانه‌ی لهو دایکانه 
له‌دایکده‌ین. که ده‌رمانی ثارامکه‌ره‌ی خه‌وتن ده‌خون» له‌وانه زوژلپيديم "ثامپین . رووبه‌رووی 
مه‌ترسی جچه سته یوق نیشانه‌کانی پاشه‌کشی له ماوه‌ی دوای مندالیوون دهینه‌وه» a‏ ماکفرلین» س.م. 
مورین» ج.مونتبلیزیر. خه‌وینه‌ره‌کان له حاله‌تی خه‌وزران: تاقیکردنه‌وه‌ی زولپیدیم» ده‌رمانی 
نەخۆش 1 ژماره ۱۱ (۲۰۱۶: ۱۱۷۰ - ۰۱۷۰۱ 


مد د.ف. کریپکی» ر.د. لانگر» ل. إ. کلاین». په‌یوه‌ندی خه‌وتنه‌ره‌کان به مردن يان شیرپه‌نچه: 
لتکولیه‌وه‌ی به کومه‌لی هاوسه‌نگه. 8۱۷0۳۷2 ۰ ژماره ۱ (۲۰۱۲): ۰۰۰۸۵۰ 
۳۸۰ 


هه‌یه. جار له دوای جار شیکارییه‌کان هه‌مان ثه‌نجامیان به‌ده‌سته‌وه ده‌دا: ده‌رکه‌وت هو 
که‌سانه‌ی حه‌په‌کانی خهو ده‌خون زیاتر له که‌سانی دیکه پووبه‌رووی مردن ده‌بنه‌وه» به 
شیوه‌یه‌کی تیبینیکراو " به دریژایی ماوه‌کانی تاقیکردنه‌وه‌کان, که به گشتی چه‌ند سالک 
به‌رده‌وام ده‌یسوون » ئهو که‌سانه زیاتر رووبه‌رووی مه‌ترسی ده‌یوونه‌وه» له‌وانه که 
حه‌په‌کانی خه‌و ناخون. دوای که‌میکی دیکه گفتوگوی ئه‌و پرسه ده‌که‌ین. ۱ 

به‌لام ئه‌نجامدانی به‌راوردی هاوسه‌نگ پشت به بنه‌مای داتاکانی یه‌کهم يان کون" 
ده‌به‌ستیّت» زوربه‌جار پرسه‌که ثالوزه. له ثه‌نجامی نه‌بوونی ژماره‌ی پنویستی به‌شداربووان 
له تاقیکردنه‌وه‌کان؛ يان له ثه‌نجامی بوونی فاکته‌ریک, که کریپکی نه‌توانیت کونترولی بکات. 
تاکو بتواننت ریگری له شیواندنی پیوانی کاریگهریی حه‌په‌کانی خه‌و بکات. بهلام ئهو 
ایک وه و پر سای E‏ ابا کک کرییکی و قاو گات 
به‌راوردی هاوسه‌نگی و کونترلکردنیان ئەنجامداء به‌وشیوه‌یه زیاتر له ده هه‌زار لهو 
نه‌خوشانه‌یان پشکنی. که حه‌په‌ی خه‌ویان خواردبوو» آزوربهی نه‌خوشهکان حه‌پی 
زژلپیدیمیان خواردبوو. ناوه بازرگانییه‌که‌ی ثامپینه» له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی هه‌ندیکیان حه‌پی 
تیمازیپامیان خورادبوو ناوه بازرگانیه‌که‌ی ریستوئلینه» هه‌روه‌ها لیکولینه‌وه‌یان لەسەر 
بیست هه‌زار که‌سی دیکه‌ی ثه‌نجامداء که هاوشیوه‌ی به‌شداربووانی کومه‌له‌ی یه‌کهم بوون» 
له رووی تەمەن و نه‌ژاد و ره‌گهز و پاشخانی کومه‌لایه‌تی. به‌لام حمه‌پی خه‌ویان 
نه‌خواردبوو. له ثه‌نجامدا کرییکی توانی زر فاکته‌ری دیکه به بنه‌ما وه‌رگریت. که ده‌توانن 
رول و کاریکه‌رییان له‌سه‌ر مردن هه‌بێت» فاکته‌ره‌کانی مردن نیشانه‌ی چه‌سته‌یی بوون» 
هه‌روه‌ها میژووی په‌یره‌وکردنی چالاکییه جه‌سته‌ییه‌کان و جکه‌ره‌کینشان و خواردنه‌وه‌ی 
کحولی بوون. کرپیکی به‌دوای ثه‌گه‌ره‌کانی نه‌خوشی و مردن له ماوه‌ی کاتی نیوان دوو 
سال و یه‌ک سال نیو ده‌گه‌را. شیوه‌ی ژماره (۱۵) ثه‌وه ڕوون ده‌کاته‌وه. ده‌رکه‌وت ثه‌وانه‌ی 
حه‌پی خه‌و لهو ماوه کورته ده‌خون, بق ماوه‌ی دوو سال يان یەک سال و نیو زیاتر 
پووبهرووی مه‌ترسی مردن ده‌ینه‌وه» رنژه‌ی مه‌ترسیان به‌کسانه به (4.1) جار لهو 
که‌سانه‌ی حه‌پی خه‌و به‌کارناهتنن. 

کریپکی نه‌وه‌ی دوزیه‌وه» مه‌ترسی مردن گونجاوه لەگەل زوری به‌کارهینانی نه‌و 
حه‌پانه» که‌و که‌سانه‌ی زیاده‌رویی له به‌کارهینانی حه‌پی خه‌و ده‌کهن, " له سالنک زیاتر له 
(۱۳۲) حه‌پ ده‌خون. به ریژه‌ی (۰.۳) زیاتر لهو کومه‌له‌ی کونترولکراوی به‌شداربوو که 


حه‌پی خه‌ویان نه‌خواردبوو» رووبه‌رووی مه‌ترسی مردن ده‌ینه‌وه. 


۱۳۸۰ 


وینه‌ی (۱۵۱) مه‌ترسی مردن به هوی حه‌پی خه‌و 
6X‏ 
5X‏ 
4X3 ۹‏ 
3X‏ 


Odds Risk of Death 


2۸ 


(baseline) 1X 


NONE ۲۷2-18 18-132 >132 
Sleeping Pills Used/Year 


ئاگادارکردنهوهی بەهێزى مه‌ترسی مردن» بق ئهو که‌سانه‌ی زور حه‌پی خهو ده‌خون. 
تەنانەت بق ثه‌وانه‌ی دژی خواردنی حه‌پی خه‌ون " به‌لام له ماوه‌ی سالیکدا زیاتر له هه‌ژده 
حه‌پ ده‌خون ئەوانەش ثئه‌که‌ری کاتی مردنیان نادیاره, له ماوه‌یه‌کی کاتی به‌پنی نه‌و 
هه‌لسه‌نگاندنه. به‌بری (۲۰۱) جار زیاتر لهو که‌سانه‌ی به ثه‌به‌دی ثه‌و حه‌پانه به‌کارناهتنن 
ده‌مرن. 

د.کریپکی تاکه توێژەر نییه» به په‌یوه‌ندی نتوان به‌کارهینانی حه‌پی خه‌و و مه‌ترسییه‌کانی 
مردن گه‌یشتبیت. به‌لکو زیاتر له پازده لیکزلینه‌وه‌ی لهو جوره لهلایه‌ن کومه‌له و تیمی 
جیاواز له تویژه‌ران له هه‌موو لایه‌کی جیهان ثه‌نجامدراوه؛ لیکولینه‌وه‌کان به گشتی ریژه‌ی 
به‌رزی مردنی ثه‌و که‌سانه ده‌رده‌خه‌ن» که حه‌پی خه‌واندن ده‌خون. 

پرسهکه‌ثه‌وه‌یه. ثه‌و که‌سانه‌ی حه‌پی خه‌واندن ده‌خون. ثه‌وه چیه ده‌یانکوژنت؟ 
ودلامدانه‌وه‌ی ثه‌و پرسیاره به‌پنی داتاکانی به‌رده‌سنه. پرستکی سه‌خته» له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی به 


روونی سه‌رچاوه‌ی زوری مردنه‌کان ده‌زانین. له پرسی هه‌ولدان بق گه‌یشتن به وهلامه‌کان» 


TAY 


هه‌ریه‌ک له کریپکی و زور له کزمه‌له‌ی تویژینه‌وه سه‌ربه‌خوییه‌کانی دیکه, به‌رده‌وامبوون 
له‌سه‌ر هه‌لسه‌نگاندنی ئهو داتایانه‌ی له ئه‌نجامی لیکولینه‌وه له خواردنی حه‌په به‌ربلاوه‌کانی 
خه‌واندن ده‌رچوونه» زوربه‌ی حه‌په‌کان به نزیکی حه‌په‌کانی زولپيدیم (ئامپین) و تیمازیپام 
(ریستوریل) و ئیزوپیکلون (لونیسات) و زالیپلون (سوناتا) یه. هه‌روه‌ها ژماره‌یه‌ک له حه‌پی 
ثارامکه‌ره‌وه‌ی دیکه‌یان تیادایه. له‌وانه تریازولام (هالسیلون) و فلورزیپام (دالمین). 

خورادنی ئهو حه‌پانه هوکاری باوی مردن و بوونی پیژه‌ی به‌رزی نه‌خقشیه‌کانن» زیاتر 
له ریژه‌ی تاسایی. له بەشى یه‌که‌می ئەم کتیبه‌دا, گفتوگومان له‌سهر ثه‌و هه‌قیقه‌ته کرد» خه‌و 
یه‌کیکه له به‌هیزترین چالاککه‌ره‌کانی سیسته‌می به‌رگری, که بەر به هیرشی نه‌خوشی و 
په‌تاکان ده‌گرن, که‌واته له‌به‌رچی ثه‌و که‌سانه‌ی حه‌پی خه‌و ده‌خون, دووچاری ریژه‌ی 
به‌رزی توشبوون به نه‌خزشییه‌کان ده‌بنه‌وه» له‌گه‌ل نه‌وه‌ی ده‌لین: ثه‌و حه‌پانه خه‌وی 
چاککردوونه؟ که‌واته له‌به‌رچی توشی نه‌خوشی ده‌بن, له‌گه‌ل نه‌وه‌ی پنشبینی ده‌که‌ن» توشی 
نه‌خوشی نابن» به‌لام پنچه‌وانه‌که‌ی رووبدات؟ له‌وانه‌یه ئهو خه‌وه‌ی حه‌پ و ده‌رمانه‌کانی 
خه‌واندن ده‌یره‌خسینیت. نه‌توانیت به‌رگری و قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی به‌سودیان پئ ببه‌خشیت. 
که خه‌وی سروشتیی پپییان ده‌به خشیت. 

ئەو پرسه سه‌بارهت به که‌سانی به‌سالاچوو زیاتر مایه‌ی قهلّه قییه. له‌به‌رئه‌وه‌ی ئه‌گه‌ری 
توشبوون به نه‌خوشییان زیاتره, لهو که‌سانه‌ی جه‌سته‌یان لاوازه و حه‌پی خهو ناخون و 
به‌سالاچوون, هه‌روه‌ها له‌و به‌سالاچووانه‌ی حه‌پ خهو ناخون. به‌راورد به که‌سانی گه‌نج, 
که‌ساتی به سالاچوو له کزمه‌لگه‌که‌ماندا ثه‌و که‌سانه‌ن له رووی به‌رگری دوخیان شلوق و 
شیواوه. هاوکات که‌سانی به‌سالاچوو حه‌پی خه‌و له که‌سانی دیکه‌ی گەنج زیاتر 
به‌کارده‌هینن» به‌سالاچووه‌کان زیاتر له (00۰/)ی ئه‌و که‌سانه پیکده‌هینن که ئهو حه‌پانه‌یان 
بق داده‌تریت. پشت به‌ستان بهو هه‌قیقه‌ته گونجاوانه» له‌وانه‌یه ێستا کاتی نه‌وه بیت. 
زانستیی پزیشکی, هه‌لسه‌نگاندن بو مه‌یلی زور دانانی حه‌پ و ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن بق 
به‌سالاچووان بکات. 

هق‌کاریکی دیکه‌ی مردنی په‌یوه‌ندیدار به خواردنی حه‌پی خه‌واندن» زیادیوونی مه‌ترسی 
رووداوه بکوژه‌کانی هاتوچزیه» ئه‌نجامه‌کهی ده‌گه‌ریت»وه بق خه‌و» ثه‌و ده‌رمانه يان 
کاریگه‌ریی لاوازی به‌ئاگا نه‌بوونی ته‌واویی هه‌ندنک له‌و که‌سانه‌ی حه‌پی خه‌و ده‌خون. 
هه‌ریه‌ک لهو پرسانه» ده‌توانێت وابکات که‌سه‌که له کاتی لیخورینی ئوتوموبیل له پوژی 
دواتر خه‌والو بکات. هه‌روه‌ها زیادبوونی مه‌ترسی که‌وتن له شهوداء له نیو فاکته‌ره 


زوره‌کانی مردن هه‌ژمار ده‌کریّت. به تایبه‌تی له به‌سالاچووان» هه‌روه‌ها په‌یوه‌ندییه‌کی 


YAY 


دیکه‌ی نه‌ریتی» لهو که‌سانه‌ی حه‌پی چاره‌سه‌ری خهو به‌کارده‌هینن» رنژه‌ی جه‌لته و 
نه‌خوشییه‌کانی دل به‌رز ده‌کاته‌وه. 

لهو پرسه‌وه چیروکی شیرپه‌نجه دیت. لیکزلینهوه‌کانی پیشوو جه‌ختیانکرده سەر 
ناماژه‌ی بوونی په‌یوه‌ندی له نیوان ده‌رمانی خه‌واندن و مه‌ترسییه‌کانی مردن به هوی 
شیرپه‌نجه‌وه. به‌لام ئهو لیکولینه‌وانه به ته‌واویی ریکخراونینه» له ړووی ئهو پرسانه‌ی 
به‌راوردیان ده‌کات. به‌لکو لیکولینه‌وه‌که‌ی کریپکی کاریکی زؤر چاکتری له‌سهر ثه‌و پرسه 
کردووه. بریتییه له به‌دواداچوون بق کاریگه‌ریی ده‌رمانه زور نویییه‌کانی خه‌واندن» که 
په‌یوه‌ندی زیاتر به پرسه‌که‌وه هه‌یه» ثه‌ویش حه‌پی ئامپینه» ده‌ریخستووه ثهو که‌سانه‌ی 
حه‌په‌کانی خه‌واندن ده‌خون» رووبه‌رووی ئه‌گه‌ری توشبوون به شیرپه‌نجه ده‌بنه‌وه» ئەوەش 
له ریگای لیکزلینه‌وه‌یه‌ک که ماوه‌ی دوو سال و نیوی خایاندوه» به ریژه‌ی (۲۰ - 0۶۰/) 
به‌راورد لەگەل ثه‌و که‌سانه‌ی ثه‌و حه‌پانه ناخون. به‌لام حه‌په تازه و نونییه‌کانی خه‌واندن؛ 
وه‌کو تیمازیپام (ریستوریل)» ثه‌و ده‌رمانانه په‌یوه‌ندیان به مه‌ترسییه‌کانی توشبوون به 
شیرپه‌نجه. زور به‌هیّز و روونه» که‌واته ثه‌و که‌سه‌ی ژه‌میتکی سوک يان هاوسه‌نگ لهو 
حه‌پ و ده‌رمانانه ده‌خوات» مه‌ترسی توشبوونی به شیرپه‌نجه به ریژه‌ی زیاتر له (01۰/) 
زياد ده‌کات. هه‌روه‌ها ثه‌گه‌ری توشبوونی به شیرپه‌نجه له ماوه‌ی لیکزلینه‌وه» به ریژه‌ی 
نزیک له (%۳۰) لهو که‌سانه زياد ده‌کات که ژه‌میکی گه‌وره‌تر له زولپيدیم (ئامپین) 
ده‌خوات. 

پرسی گرنگ و وروژینهر ثه‌وه‌یه» کومپانیای ده‌رمان لهو تاقیکردنه‌وه‌یهی له‌سهر 
ثاژه‌لان ثه‌نجامیداوه. ئاماژه‌ی به هه‌مان مه‌ترسی کاریگه‌ریی مادده شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
کردووه. لەگەل ئهو داتایانه‌ی کزمپانیای ده‌رمان پنشکه‌شی ده‌زگای خوراک و حه‌پی 
ئه‌مریکای کردووه. هه‌ندیک ناروونه» تاقیکردنه‌وه‌که ریژه‌ی به‌رزی ئەگەرى توشبوونی 
مشک و جورج له‌خوده‌گرنت. که دوای پندانی ثه‌و ده‌رمانه باوه‌ی خه‌واندن تاقیکردنه‌وه‌یان 
له‌سه‌ر کراوه. 

ثایا ثه‌و ثه‌نجامه ده‌یسه‌لمینیت, ده‌رمانی خه‌واندن هرکاری شیریه‌نجه‌یه؟ بی گومان 
نه‌خیر. له‌به‌رئه‌وه‌ی ئه‌نجامه‌کان له خزیاندا ثه‌و پرسه ناسه‌لمینن. به‌لکو شرژقه و شیکاری 
شوننگره‌وه هه‌یه. بق نموونه» له‌وانه‌یه ثه‌وانه‌ی گرفتی خراپی خه‌ویان هه‌یه. پیش خواردنی 
ده‌رمان, له بنه‌ماوه پالیناون ده‌رمانی خه‌واندن بخون, نەک حه‌په‌کانی خه‌واندن» هاوکات 
ثه‌وه وایکردووه ته‌ندروستییان خراپ بیت. به‌لام هه‌رچه‌نده که‌سه‌که له پیش خه‌و کیشه‌ی 


زیاتری هه‌بنت» ژماره‌ی حه‌په‌کانی ده‌یخوات زیاتر ده‌ینت؛ ثه‌وه وامان لنده‌کات. مردن و 
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توشبوون به شیرپه‌نجه بگیرینهوه بق زیاده‌رزییکردن له پشت به‌ستان به ژه‌مه 
ده‌رمانه‌کان» يان بق هه‌مان په‌یوه‌ندی که د. کریپکی و تونژه‌رانی دیکه تیپینیانکردووه. 

به‌لام هه‌مان راده و ئەگەر هه‌یه. که حه‌پی خه‌واندن هکاری مردن و توشبوونه به 
شیرپه‌نجه. سه‌باره‌ت بهو پرسه» تاکو وهلامی کوتاییمان ده‌سنده‌که‌ونت» پنویسته 
تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر نه‌خوشه‌کان ثه‌نجام بده‌ین, که تایبه‌تکراون بق لیکولینه‌وه لهو کزمه‌له 
نه‌خقشانه‌ی مه‌ترسی نه‌خقشکه‌وتن و مردنیان له‌سه‌ره. به‌لام ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه هه‌رگیز 
ثه‌نجام نادریّت. له‌به‌ر ئه‌و بنه‌ما ثه خلاقییانه‌ی له تاقیکردنه‌وه‌کان کونترولی مه‌ترسییه‌کانی 
مردن و توشبوون به شیرپه‌نجه‌ی په‌یوه‌ست به حه‌په‌کانی خهو ده‌کات» که پرسی 
توشبوون» پرسیکی روونه و زور به‌رزه له تاقیکردنه‌وه‌کان. 

ئايا نابییت کومپانیاکانی ده‌رمان زور راشکاوتربن. له پرسی په‌یوه‌ست به به‌لگه‌کان و 
مه‌ترسییه‌کانی له ئێستا رووبه‌روومان ده‌بنه‌وه, که په‌یوه‌ندیان به به‌کارهیتانی حه‌په‌کانی 
هو دوه ت مایهی داخ لها کاتکدا کو مانا کهوودکاتی دران وکوا رۈن خفن له 
پرسی تایبه‌ت به دووباره ړوانین بق داتا پزیشکییه‌کان» ئهوه پرسیکی راسته» به تایبه‌تی 
دوای نه‌وه‌ی رەزامەندى لەسەر ده‌رمانه‌کان به پنی هه‌لسه‌نگاندنی سەلامەتى بنه‌ره‌تی 
ده‌درنت. هه‌روه‌ها پرسه‌که زور توندتر ده‌بیت» کاتیک ئهو قازانجه‌ی له ئه‌نجامی ده‌رمان 
به‌ده‌سنی ده‌هتتن. 

به روانین بق فلیمه بنه‌ره‌تییه‌کانی جه‌نگی هه‌ساره‌کان» ثه‌و فلیمانه له میژوودا زورترین 
داهاتیان هه‌یه. که زیاتر له چل ساله نمایش ده‌کرین» نزیکه‌ی سې بلیون دولار داهاتیان 
کو‌کردووه‌ته‌وه» پنویسته ثه‌و راستییه بلنین: حه‌پی ثامپین زیاتر له بیبست و چوار مانگی 
نه‌خایاند. قازانجی فروشتنی که‌يشته چوار بلیار دولار» بەدەر لهو داهانه‌ی له بازابی ڕەش 
بوی هاتووه. بیگومان ئه‌وه ژماره‌یه‌کی گه‌وره‌یه. ناکرت کاریگهریی له‌سهر پرقسه‌ی 
بریاردان له ئاسته جیاوازه‌کان, له‌سه‌ر هه‌موو کومپانیاکانی ده‌رمان نەبێت. 

له‌وانه‌یه ثهو ده‌رئه‌نجام» که‌مترین جیاوازیی و ناکوکی سه‌باره‌ت به پرسی 
مه‌ترسییه‌کانی حه‌پی خه‌و و به‌لگه‌کانی لەسەر ئهو پرسه» پیی گه‌یشتووینه بوروژینیت. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی هیچ لیکولینه‌وه‌یه‌ک نییه. تاکو ئێستا ده‌ری خستبیت حه‌په‌کانی خه‌و ده‌توانن 
روحی نه‌خوشه‌کان له مردن ڕگار ده‌که‌ن. دوای له‌به‌رچاوگرتنی هه‌موو ثه‌گه‌ره‌کان. ثایا 
ثه‌وه ئامانجی پزیشکی و چاره‌سه‌رکردن به ده‌رمان نییه؟ به دید و بۆچوونی زانستیی. 
ئەگەر هیچ دید و بق‌چوونتکی پزیشکی نه‌بنت ثه‌وه به‌لگه‌کانی له‌به‌رده‌سته» داوای 
اکسا و یی که خرشه‌کان کات که پر له واو 
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حه‌پی خه‌واندن ده‌کانه‌وه. ثه‌وه که‌مترین خزمه‌ته» بهو رنگایه خه‌لک ده‌تواننت مه‌ترسییه‌کان 
بخه‌ملینن و بریاره‌کانیان له‌سه‌ر بنه‌مای زانیاری ته‌واو بدهن. 

بق نموونه. ثایبا ئیسته هه‌ستی جیاوازت لهلا ه‌یدابووه» له پرسی په‌یوه‌ست به 
به‌کارهننانی حه‌په‌کانی خه واندن. يان هه‌ستی به‌رده‌وامیوون له به‌کارهینانی. دوای ثه‌وه‌ی 
هه‌موو ثه‌و به‌لگانه ده‌زانیت؟ 

له‌سهر بنه‌مای ئهو ړوو ردنه‌وه‌یه» زور به راشکاوی ده‌لیم: دژی ده‌رمان نیمه. به‌لکو 
به ته‌واویی به پنچه‌وانه‌وه. سورم له‌سهر ئه‌وه‌ی» ده‌رمان هه‌یه. ده‌توانیت یارمه‌تی خه‌لک 
بدات. خه‌وی هه‌قیقی سروشتیی بخه‌ون. زور کومپانیای ده‌رمان هه‌یه. که زاناکانیان 
دهرماتی خه‌واندنیان تالههتاوه ەو کل‌میانیاباته کهوه تاكەن بەلگى کاری بهاکه: نمکهن و 
راستگویانه اره‌زووی یارمه‌تیدانی ثه‌وانه ده‌که‌ن» به سه‌ختی ده‌توانن بخه‌ون. 

ثه‌وه هه‌قیقه‌ته و ده‌یزانم» له‌به‌رئه‌وه‌ی له ژیانی پيشه‌ییم چاوپیکه‌وتنم لەگەل زوربه‌یان 
کردووه» هاوکات له‌به‌رنه‌وه‌ی تونژه‌رم. سورم لەسەر یارمه‌تیدانی زانستیی بق دوزینه‌وه‌ی 
ده‌رمانی نوی له ریگای لیکلینه‌وه‌ی سه‌ربه‌خوی ته‌واو. بهو په‌ری چاودیرییه‌وه. ئەگەر له 
کق‌تاییدا توانیان ده‌رمانیکی لهو جذره په‌ره پیبده‌ن ده‌رمانیک به‌لگه‌ی زانستیی به‌رجه‌سته 
بیسهلمینیت» سوده‌کانی زر له هوکاره‌کانی مردن زیاتره» که له ثه‌نجامی ده‌رمانه‌که 
رووده‌دات» بیگومان لایه‌نگری ثه‌و ده‌رمانه ده‌بم. ئه‌وه‌ی لهو پرسه‌دا گرنگه. ثه‌و ده‌رمانه‌ی 
خه‌و, تاکو ئێستا بوونی نییه! 
له بری خواردنی دوو له‌وانه, نه‌وه تاقییکه‌وه ۱ DON'T TAKE TWO OF THESE, INSTEAD TRY‏ 
(THESE‏ 

لەگەڵ به‌رده‌وامی و په‌ره‌سه‌ندنی زیاتری تونژینه‌وه‌کان لەسەر ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن» 
به خنرایسی شه‌پولیکی نویی وروژێنه‌ری ناده‌رمانی له ریگای چاکترکردنی خهو 
ده‌رکه‌وتووه. که بریتییه له ریگاکانی چالاکردنی کاره‌بایی و موگناتیسی و ده‌نگی بق 
زیادکردنی خه‌وی جوریی قول. ئەگەرچى له ته‌وهره‌کانی پنشوو قسه‌مان له‌سه‌ری ثه‌و 
ریگایانه کردووه. که تاکو ئیستا له قوناغی سه‌ره‌تاييدایه. به‌لام هێشتا ژماره‌یه‌ک شیوازی 
ره‌فتاری کارا بق چاکترکردنی خه‌وت ههیه, به تایبه‌تی ثه‌گه‌ر گرفتی خه‌وزرانت ههیه. 

له یستادا کاریگهرترین ریا له نیو ریا زوره‌کانی چاره‌سهرکردنی ره‌فتاری 
درککردنی خه‌وزرانه» يان ۱ - 581 ثه‌و رنگایه له هه‌موو ریگاکانی دیکه له کومه‌لگا 
پزیشکییه‌کان پیشوازی لیده‌کریت. له‌سهر ثه‌و بنه‌مایه‌ی رٍنگای یه‌که‌می چاره‌سهرکردنه. 
له‌گه‌ل یه‌کیک له چاره‌سه‌رکراوه‌کان بق ماوه‌ی چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک. کار لەسەر کومه‌لیکی 
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دیاریکراو لهو ریگایانه کراوه. مه‌به‌ستی سهره‌کی ریگاکانی چاره‌سه‌رکردن. شکاندنی خوی 
خه‌وی خرایه. هه‌روه‌ها چنیه‌تی هه‌لسوکه‌وتکردنه له‌گه‌ل سه‌رچاوه‌کانی قه‌له‌قی که رنگری 
له خه‌و ده‌که‌ن. 

ثه‌و ریگایه‌ی چاره‌سهرکردن له‌سهر پرنسیپه بنه‌رتییه‌کانی خه‌وی ته‌ندروست 
بونیادنراوه, له پاشکوی ئهو کتیبه‌دا وهلامی پرنسیپ و میکانیزمه‌کانی ئهو ریگایه 
دراوه‌ته‌وه, که شیوازی ناماده‌کراوی ته‌واو به پنی حاله‌تی نه‌خشه‌که دیاریکراوه» هه‌روه‌ها 
به‌پیی کیشه‌کانی نه‌خوشه‌که و ریگا و شیوازی ژیانی. هه‌ندیک له شیوازه‌کان پوونه. 
هه‌ندیکی دیکه‌یان تالوزه و زور روون نییه. به‌لام به‌شیک له ریگاو شیوازه‌کان بق 
خوینه‌ران» به پنچه‌وانه‌ی هه‌سته‌کانیان ده‌رده‌که‌ون. 

شیوازی روون بریتیه له که‌مکردنهوه‌ی به‌کارهینانی کافایین و کصول. هه‌روه‌ها 
دوورکه‌وتنه له ته‌کنه‌لوژیای شاشه رشن له ژووری خه‌وتن» پنویسته ژووری خه‌و 
که‌میک سارد بنت. هاوکات پنویسته نه‌خوش ئه‌وانه بکات: 

۱- کاتی جیگیر بو خه‌وتن و هه‌لستان له خه‌و دیاری بکات. ته‌نانه له رقژانی پشوی 
کوتایی هه‌فته‌ش. 

۲- نه‌چوونه سەر جنگه‌ی خهو, ته‌نها له کاتی هه‌ستکردن به وه‌نه‌وز نه‌بیّت» هه‌روه‌ها 
سه‌رخه‌و نه‌شکاندن لەسەر قه‌نه‌ف له کاتی زوو له پنش خه‌وتن بان له کاتی نیواران. 

۳- مرۆف به ته‌واویی رنگری له مانه‌وه به بیداریی بق ماوه‌یه‌کی دیِژ له‌سهر جیگه‌ی 
خه‌وتن بکات. به‌لکو ده‌بیت هه‌لسیت و کاریک بکات. به مه‌رجیک ئهو کاره‌ی ده‌یکات» 
چالاکییه‌کی نارامبوونه‌وه بێت و یارمه‌تی خاوبوونه‌وه‌ی بدات. بوئه‌وه‌ی ثاره‌زووی خه‌وتن 
زیاد بکات. 

-٤‏ ئەگەر مرۆف گرفتی خه‌وی شهوانه‌ی هه‌بیت. ده‌بیت له سه‌رخه‌وشکاندن به روز 
دوو ركه ویته‌وه. 

-٥‏ دوورکه‌وتنه لهو بیرکردنه‌وانه‌ی قه‌له‌قی ده‌وروژینن» دوورکه‌وتنه له ترس, له رنگای 
خاوکردنه‌وه‌ی هزری و بير له پنش خهو. 

7- دانه‌نانی کاتژمیر له ژووری خه‌وتن, لەبەر ثه‌وه‌ی مرۆف له شه‌ودا به قه‌له‌قی 
چاودتری کاتزمیره‌که ده‌کات. 

ثه‌و شیوازانه‌ی پنچه‌وانه‌ی ره‌فتاری درکردنی چاره‌سه‌ری قه‌له‌قیی" ده‌رده‌که‌ون» بق 
یارمه‌تیدانی نه‌خوشی خه‌وزران له خه‌وتن به‌کارده‌هیترنت» شیوازی سنوردارکردنی ئهو 
کاته‌یه. که نەخۆش لەسەر جیگه‌ی خه‌وتن به‌سه‌ری ده‌بات. که کاته‌که به هقی کاتژمیر 
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دیاری ده‌کرتت. يان که‌متریش له کاتی خه‌وتن دیاری ده‌کریت» له ریگای مانه‌وه‌ي نه‌خوش 
به ثاگایی بو ماوه‌یه‌کی دریژتر؛ بهو شیوه‌یه فشاری خه‌و توندتر و به‌هیزتر ده‌بیت. يان 
برتکی زیاتری ئادینوسین له منشکی نه‌خوشهکه که‌له‌که دەبێت. له‌گه‌ل ئهو فشاره توند و 
به‌هنره‌ی خهو» نەخۆشەكە يه خترایی زیاتر ده‌خه‌ویت و خه‌ونکی قولتر و ثارامتر» له 
ماوه‌ی شه‌ودا ده‌ستده که و نت. 

بهو ریگایه نه‌خوش متمانه به توانای خه‌وتنی خی ده‌کات. به‌وشنوه‌یه نه‌خوش شهو له 
دوای شهو» لەسەر حه‌وننی خیرا 0 نه‌ندروست به‌رده‌وام دهینتت. له کانیکدا که‌سی نەخۆش 
که‌سی نه‌خوش به هقی ئه‌و ماوه درنژه‌ی به خه‌وتن به‌سه‌ری ده‌بات, متمانه‌ی به خوی 
ده‌کات و ورده ورده ماوه‌ی خه‌وتنی زیاد ده‌کات. 

هه‌موو ثه‌وانه مایه‌ی گومانن. يان نیمچه دروستکراون, ده‌بنت خوننه‌ر گومان بکات؛ يان 
هه‌لسه‌نگاندنی سووده جه‌خت و مسۆگەرەكان بدات» بق چاره‌سه‌کردنی ره‌فتاری درککردنی 
که‌مخه‌ویی (- (CBT‏ پنش ئه‌وه‌ی ده‌ستبه‌رداری ده‌رمانه‌کانی خه‌واندن ببنت. 

له ثه‌نجامی لیکلینه‌وه‌کانی له هه‌موو جیهان له‌سهر نه‌خزشهکان دووباره ده‌ییته‌وه. 
دەرىدەخەن کاریگه‌ربی ئەو رنگایه له‌سه‌ر حه‌په‌کانی خه‌واندنه» له رووی چاره‌سه‌رکردنی 
ژمارەيەکی زوری کیشه‌کانی خه‌وی ئهو که‌سانه‌ی گرفتی خه‌زرانیان هه‌یه. روونبووه‌ته‌وه 
چاره‌سه‌ری ره‌فتاری درککردنی خه‌زران به‌رده‌وام له بارمه‌تیدانی ئەو که‌سانه سه ر که‌ونوو 
بووه» له‌سهر حه‌وتن به خیرابی له ماوه‌ی شه‌ودا و له‌سهر چه‌وتن بو ماوەيەكى دريڑ له 
شه‌وداء هه‌روه‌ها له به‌دیهینانی خه‌وی جوریی له ماوه‌ی که‌مکردنه‌وه‌ی ئه‌و کاته‌ی که‌سی 

پرسی گرنگ ثه‌وه‌یه» سوده‌کانی چاره‌سه‌ری ره‌فتاری درککردنی خه‌وزران» ماوه‌یه‌کی 
دردڑ دەخابەنێت› تاکو دوای وەستانى نەخۆش له چوونه لای که‌سی پسپور که چاره‌سه‌ری 
خه‌وی ده‌کات به‌رده‌وام دەبێت»› ثه‌و به‌ریه‌ککه‌وتنه دەوەستێتە سەر لایه‌نی هاودژ لەگەل 
حاله‌تی خه‌وزرانه‌که. که نەخۆش له خه‌وزران به‌رده‌وام ده‌ینت» تاکو له خواردنی حه‌په‌کانی 
خه‌واندن دهوه‌ستنت. 

ئەو به‌لگه‌یه‌ی سه رکه‌وتنی چاره‌سه‌ری ره‌فتاری درککردنی خه‌وزران يەسەر حه‌په‌کانی 
خه‌واندن بق ده‌ستکه‌وتنی خه‌وی چاکتر له هه‌موو رووینک ده‌سه‌لمتنیت. به‌لگه‌یه‌کی زور 


به‌هیزه. هه‌روه‌ها مه‌ترسبیه‌کانی په‌یوه‌ست بهو ته‌ندروستی و سهلامه‌تییه‌ی» که له‌وانه‌یه له 


TAA 


به‌کارهینانی چاره‌سه‌ری ره‌فتاری درککردنی خه‌وزران به‌رجه‌سته بیّت. زور سنورداره» 
يان ھەر به‌رجه‌سته نه‌بزت. له‌به‌رنه‌وه‌ی به پنچه‌وانه‌ی حاله‌تی تایبه‌ت به حه‌په‌کانی خه‌وه؛ 
کی واک لته پات انا هه ی بت مویکا نو وتان لته سای ۱۲۰۱۶۱ ها رود 
نیشانه‌یه‌کی جیاوازیی لەسەر پرسی چاره‌سه‌رکردنی خه‌وزران دروست کرد لیژنه‌یه‌ک له 
پزیشکانی خه‌و و زانایانی ناودار» هه‌لسه‌نگاندنیان بق لاينه جیاوازه‌کانی چالاکییه‌کان و 
سه‌لامه‌تی چاره‌سه‌رکردنی ره‌فتاری درککردنی خه‌وزران ثه‌نجامداء به به‌راورد لەگەل حه‌به 
باوه‌کانی خه‌واندن. 

تونژینه‌وه‌که له گوفاری پزیشکی گورانی ناوخویی پزیشکیء که پیگه‌یه‌کی بالای هه‌یه, 
بلاوکرایه‌وه. 

پوخته‌ی ثه‌نجامی هه‌لسه‌نگاندنه گشتگیره‌که بۆ هه‌موو داتاکانی له‌به‌رده‌ستبوون بهو 
شیوه‌یه‌یوو: پنویسته چاره‌سه‌ری ره‌فتاری درککردن بق خه‌وزران به‌کاربهنترنت. له‌سه‌ر 
هو بنه‌مایه‌ی هیِلّی یه‌که‌می چاره‌سه‌کردنی ثه‌و که‌سانه‌یه توشی خه‌وزرانی درێژخايەن 
بووینه» نەک حه‌په‌کانی خه‌واندن به‌کاربهیتریت . 

ده‌توانیت سه‌رچاوه‌ی زیاترت سه‌باره‌ت به چاره‌سهرکردنی ره‌فتاری درککردنی 
خه‌وزرانت ده‌ستبکه‌ونت» هه‌روه‌ها لیستی چاره‌سهرکه‌ره شاره‌زاکانت له‌سهر لاپه‌ره‌ی 
ده‌زگای نیشتمانی بق خه‌و له‌سه‌ر ئینته‌رنیت ده‌ستبکه‌ویت. ثه‌گه‌ر توشی خه‌زران بووی؛ 
يان گومان ده‌که‌یت توشی خه‌وزران بووی, تکایه ثه‌و سه‌رچاوانه به‌کاربهننه. پێش ثئه‌وه‌ی 
حه‌په‌کانی خه‌واندن به‌کاربهننیت. 
ره‌فتاری گشتی خه‌وی باش «(GENERAL GOOD SLEEP PRACTICES)‏ 

سه‌بارهت به‌وانه‌ی گرفتی خه‌وزرانیان نییه. هه‌روه‌ها گرفتی هیچ جوریک له جوره‌کانی 
شله‌زانی خه‌ویان نییه. زور رنکار و میکانیزم بق ده‌ستکه‌وتن و گه‌یشتن به خه‌وی 
شهوانه‌ی زور باش ههیه, له رێگای به‌کارهینانی ریکاره ته‌ندروسته‌کانی خه‌و. سه‌بارهت 
بهو پرسه لیستیکی دوازده ئامزژگاری بنه‌ره‌تی هه‌یه. ده‌توانیت له لاپه‌ره‌ی په‌یمانگای 
نیشتمانی بق ئامۆژگارى لەسەر ئینته‌رنیت ده‌ستت بکه‌ویت. هه‌روه‌ها دوازده ئامقژگارییه‌که 
له پاشکوی ئەم کتیبه‌دا هه‌یه. ئهو دوازده پیشنیاره هه‌موویان ئامقژگاری نایاین. ئەگەر 
بینیت روژانه ته‌نها ده‌توانیت پابه‌ندی یه‌ک ئامۆژگارى بیت. ثه‌و ئامزژگاریه بق تویه و 
هه‌ولده پابه‌ندی بیت: ههر چییه‌ک پنویستبوو بیکه» بو ثه‌وه‌ی له کاتیکی دیاریکراوی نه‌گقر 
بخه‌وی و به‌یانیان له کاتیکی دیاریکراوی نه‌گور له‌خه‌و هه‌لستیت. 


۳۸۹ 


ناچاربووی کاتژمیری ئاگادارکردنهوه بۆ کاتی خهو و هه‌لستان به‌کاربهینیت. هه‌نگاوی 
دواترء تەك کوتا هه‌نگاوه. دوو پرسیار به به‌رده‌وامی لەلايەن خه‌لک ثاراستهم ده‌کرنت. 
پرسیاره‌کان پەبوەستن به چاککردنی خهو» له ریگای سیسنه‌می خوراکی و په‌یره‌وکردنی 
چالاکی جه‌سته‌یی. 

له نێوان خه‌و و کوششی چه‌سته په‌یوه‌ندی دوو ناراسته‌یی هه‌یه. ززربه‌مان ده‌رانین 
جه‌وی قولی به‌رده‌وام چونه» که له دوای چالاکی جەستەيدى = ماوه‌یه‌کی به‌رده‌وام 
ده‌خه‌وین» ثه‌و خه‌وه له نه‌نجامی رویشتن به‌پی بق ماوه‌ی روژنکی ته‌واوه. هه‌روه‌ها 
لیخورینی پاسکیل بق ماوهیه‌کی دریژ. يان روژنک له کاری تاقه‌ت پروکین له ناو باخچه. 
لک قلینه‌وه‌یه‌کی زانستیی هەیه› دەگەرێتەوە = حه‌فتاکانی سه‌ده‌ی بیسنهم» جه‌خت له 
به‌شیک لهو داناییه خودییه ده‌کات. به‌لام گریمان ده‌که‌م. چالاکی جه‌سته يان کاری تاقه‌ت 
پروکین ثه‌و هیزی خه‌واندنی نییه. که پیشبینی ده‌که‌ین. یه‌کیک لهو لیکژلینه‌وانه‌ی له سالی 
(۱۹۷۰) بلاوکرابووه‌وه. تیایدا هاتووه. زیادبوونی هه‌نگاو هه‌نگاوی چالاکی جه‌سته‌یی له 
کورانی ته‌ندروست. له شه‌وی دوای ثه‌و روژه‌ی چالاکی جه‌سته‌یی تیادا ثه‌نجام ده‌دهن. 
بری خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاویان زور چاکتر ده‌بیت. به‌لام لیکلینه‌وه‌یه‌کی 
دیکه» قسه سه‌یار هت به به‌راوردی نیوان نو که‌سانه ده‌کات» که وه‌رزش دەكەن و ثه‌وانه‌ی 
وه‌رزش ناکه‌ن» بق زانیاری ئهو گروپانه له ړووی تەمەن و ره‌گهز وه‌کو یه‌که‌ن» راسته 
ثه‌وانه‌ی وه‌رزش ده‌کهن. بریکی زیاتر خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاویان زیاد 
بکات. به‌رارورد به‌وانه‌ی وه‌رزش ناکهن. بهلام جیاوازیییه‌که ساده و که‌مه. شایه‌نی 
باسکردن نییه. 

هه‌روه‌ها لیکزلینه‌وه‌ی فراوانتر و رنکخراوتر به هه‌والی زور ئه‌رینی له لیکولینه‌وه‌کانی 
پنشوو ئه‌نجامدراوه» له‌گه‌ل جیاوازیی گرنگ و بایه‌خدار» راهینانی وه‌رزشی ریتکخراوی 
که‌سانی پنگه‌یشتوو و گه‌نجی ته‌ندروست. ده‌بیته هوی زیابوونی ماوه‌ی کاتی خه‌وتن به 
گشتی, به تایبه‌تی زیادبوونی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو. هاوکات واده‌کات 
خه‌و قولتر بیت. خه‌وی قول ده‌بیته هوی زیاتر چالاک بوونی هیزی شه‌پزله کاره‌باییه‌کانی 

هه‌روه‌ها چاکتریوونی هاوریژه بان به‌کسان. له رووی کاتی حهو» له که‌سانی 
پنگه‌یشتووی تەمەن ناوه‌ند و به‌سالاچوو که چالاکی جەسنەبى ئەنجام دەدەن»› ئەگەر له 
هه‌ندنک حاله‌ت چاکتر بوونه‌که زیاتریش نه‌بیّت بونموونه لهو که‌سانه‌ی به خویان 


۳۹۰ 


ده‌یانگوت: خه‌ویان زور خراپه» هه‌روه‌ها ثه‌وانه‌ی به دیاریکراوی نه‌خوشی خه‌وزرانیان 
هه بوو. 

لیکولینه‌وه‌کان به گشتی هه‌لسه‌نگاندنی ئاستى بنه‌ره‌تی خه‌وی نه‌و که‌سانه ده‌گرنته‌وه. 
که بزماوه‌ی چه‌ند شه‌وتک ناخه‌ون» دواتر ثه‌و که‌سانه يه سیسته‌متک راهینانانی 
وه‌رزشییان بق ماوه‌ی چه‌ند مانگشک به به‌رده‌وامی پئ ده‌کریت. دوای راهینانانه 
وه‌رزشییه‌کان» تونژه‌ران به‌دواداچوون بق چاکتربوونی خه‌ویان ده‌که‌ن» له نه‌نجامی 
په‌یره‌وکردنی راهینانه وه‌رزشییه‌کان» ثه‌گه‌ری چاکتربوونی خه‌ویان دیاری ده‌کهن: خه‌و 
جوریی خودییان چاکتر ده‌ییت؛ هه‌روه‌ها بری خه‌وی گشتییان چاکتر ده‌بیت. هه‌روه‌ها کاتی 
پیویستیان بق خه‌ولیکه‌وتن كەم ده‌بیته‌وه. به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که» ده‌لین: ژماره‌ی 
جاره‌کانی بیداربوونه‌وه‌یان له شه‌ودا که‌مبووه‌ته‌وه. له یه‌کیک له دیرینترین لیکوزلینه‌وه‌کانی 
تاکو ئێستا ثه‌نجامدراوه, ماوه‌ی خه‌وی که‌سانی به‌سالاچووی توشبوو به خه‌وزران, له ھەر 
شه‌ویک دوای تیپه‌راندنی چوار مانگ له چالاکی جه‌سته‌یی نزیکه‌ی به‌ک کاتژمنر زیادی 
کردبوو. 

به‌لام پرستکی پیشبینی نه‌کراو هه‌یه» به‌لگه‌ی په‌یوه‌ندی له نیوان په‌یره‌وکردنی چالاکی 
جه‌سته‌یی و بری خه‌وی زیادبوو له روژیک بق روژنکی دیکه نییه» مه‌به‌ست ثه‌وه‌یه 
به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که» له شه‌وی دوای رقژی په‌یره‌وکردنی چالاکییه وه‌رزشییه‌کان؛ 
خه‌وزرانیان زیادی کرد. به‌راورد لەگەل ثه‌و روژانه‌ی به‌پنی سیسته‌می رنکخراو, په‌یره‌وی 
چالاکی وه‌رزشییان نه‌کردبوو. هاوکات پیچه‌وانه‌که‌ی پیشبینی نه‌کراو بوو. 

له‌وانه‌یه حاله‌تی چاوه‌رواننه‌کراو که‌متر بیّت. کاتیک ده‌رکه‌وت په‌یوه‌ندی پیچه‌وانه له 
نیوان خه‌و و په‌یره‌وکردنی چالاکی جه‌سته‌یی له روژی دوای خهو نییه, له‌بری ده‌رکه‌وتنی 
روزی چالاکییه چه‌سته‌بیه‌کان . پرستنکی تاقیکراوه‌یه. کاتنک حخهو له شه‌ودا خراپ ده‌ینت» 
هێزی راهینانی وه‌رزشی و ماوه‌ی به‌رده‌وامی له روژی دوایی زور كەم ده‌بیتوه. به 
پنچه‌وانهوه کاتنک و باش ده‌ینشت» ئاستی چالاکی وه‌زشی دوای ثه‌و شوه به‌رر 
دەبێتەوە› به واتایه‌کی دیکه. کاریگهریی خهو له‌سهر چالاکی چه‌سهه‌بی» زیانره له 
کاریگه‌ریی چالاکی جەستەيى لەسەر خهو. 

بەلام په‌یوه‌ندییه‌که به شیوهیه‌کی روون له‌گهل مه‌یلی تیبینیکراو بق زیادبوونی 
چاکتربوونی خهو به دوو ئاراستەبى دەمننێتەوە› لەگەل زیادیوونی ناستی چالاکی 
جه‌سنه یی » هه‌روه‌ها لەگەل کاریگه‌ریی هنری جهو له‌سه‌ر چالاکی چه‌سبه له ماوه‌ی ڕۆژدا. 


۳۴۹١ 


به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که له ثه‌نجامی چاکتربوونی خه‌ویان هه‌ستیان به ئاگایی و 
وریایی و هیّزی وزه‌ی زیاتر کرد. هه‌روه‌ها نیشانه‌کانی که‌ثابه به گونجاوی لەگەل 
چاکتریوونی خه‌ویان که‌میکرد. پرسیکی روونه ژیانی خاوخلیسک فاکته‌رتکی یارمه‌تیده‌ری 
خه‌وی قولی باش نییه. له‌سهر بنه‌مای ثه‌و تنگه‌یشتنه. پنویسته هه‌موومان ههولی 
په‌یره‌وکردنی جوریک له جوره‌کانی راهتنانی وه‌رزشی ریکخراو بده‌ین» بقئه‌وه‌ی یارمه‌تی 
خومان بدهین, تاک بری خه‌ومان ای جورییه‌که‌ی چاکتر بکه‌ین: نهک حه‌نها بق دهسفکه‌ودنی 

هاوکات خهو پالپشتی وره و جەستە شياو ده‌کات. هه‌روه‌ها بولی ئەرێنى به‌رده‌وامی له 
چاکترکردنی چالاکی وه‌رزشی ده‌بینیت "هه‌روه‌ها رولی ثه‌رینی له چاکترکردنی ته‌ندروستی 
ثه‌قلی ده‌ییننت . 

تیبینییه‌ کی کورت و پوخت. تایبه‌ت به چالاکی جه‌سته‌یی؛ هه‌ولده راهینانی وه‌رزشی 
راسته‌وخق له پنش جهو په‌یره‌وبکه‌ی» له‌وانه‌یه پله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی چه‌سنه بی ماوه‌ی 
کاتژمیریک يان دوو کاتژمیر دوای کوتایی هاتنی حاله‌تی کوششی جه‌سته‌یی به گه‌رمی 
بمینیته‌وه. ثه‌گه‌ر پنش کاتی خه‌و به ماوه‌یه‌کی کورت چالاکییه‌که بکه‌یت, له‌وانه‌یه دابه‌زینی 
پله‌ی گه‌رمی ناخه‌کیی بق ناستی پو یست» پرستنکی سه‌خت بنت» بق ثه‌وه‌ی خه‌وت بنت» 
هوکاری دانه‌به‌زینی پله‌ی گه‌رمی له ثه‌نجامی زیادبوونی رنژه‌ی گورانکاری به هوی 
کق‌ششه‌کانی چه‌سته دەبێت. 

بویه باشتره کاتی راهینانی وه‌رزشی دوو يان سی کاتژمیر پتش کاتی راکشان له‌سه‌ر 
جنگه‌ی خهو بنت» هه‌روه‌ها گلزپی زووره‌که‌ش یکوزینریتهوه "هیوادارم گلۆپەكە LED‏ 
نەبێت . 

پرسی په‌یوه‌ست به سیسته‌ی خوراکی,. تونژینه‌وه و لیکولینه‌وه‌کانی پرسی کاریگه‌ریی 
خورادنهکان و سیسنهمی خواردنیان لەسەر خه‌وی شهوانه وه‌رگرتووه. تاکو نتا 
سنورداره. به‌لام ده‌بیت به توندی و وریاییه‌وه بری کالزرییه‌کان بزانین. که مروف له 
ماوه‌ی خواردنی خوراکه‌کان ده‌ستی ده‌که‌ویت» مرۆف نزیکه (۸۰۰) کالوریی له رقژیک بۆ 
ماوه‌ی به‌ک مانگی ته‌واو له خواردنه‌کان ده‌ستده که‌ویت. نه‌و بره‌ی کالوری واده‌کات جه‌وی 
سروشتیی ببیت به پرسیکی زور سه‌خت. لەگەل ئه‌وه‌ی بری خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی 
خیرای چاو له شه‌ودا كەم ده‌کاته‌وه. 


ده‌کات, له‌به‌رئه‌وه‌یه خواردنی خوراکی ده‌وله‌مه‌ند به کاربزهیدرات و هه‌ژار به چه‌وری» بق 


۳۹۲ 


ماوه‌ی دوو روژ ده‌بیته هوی که‌مکردنه‌وه‌ی بری خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو 
له شه‌وانداء به‌لام بری خه‌ون له قوناغی خه‌وی چهله‌ی خیرای چاو زياد ده‌کات. به‌رازرد 
له‌گه‌ل به‌رده‌وامی بق ماوه‌ی دوو روز له‌سه‌ر سیسته‌می خوراکی هه‌ژار به کاربوهیدرات و 
ده‌وله‌مه‌ند به چه‌ورییه‌کان. 

له لیکولینه‌وه‌یه‌کی ریکخراوی و ورد. تاقیکردنهوه‌مان له‌سه‌ر که‌سانی پیگه‌یشتووی 
ثه‌ندروست ثه‌نجامدا» سیسنه‌می خوراکی به‌رده‌وام بق ماوه‌ی چوار بو و دەولەمەند به 
شه‌کر و کاربوهیدراتمان پیدان. به‌لام هه‌ژار به ریشاله‌کان» بووه هوی که‌مبوونه‌وه‌ی 
خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو و زیادبوونی ژماری جاره‌کانی بیداربوونه‌وه‌یان له 
‌ ۱ 
پیگه‌یشتووی ناوه‌ند بکه‌یت, له‌به‌رنهوه‌ی له رووییک لټکؤلینه وه پزیشکییه په‌تايیه 
فراوانه‌کان» په‌یوه‌ندی گونجاوییان له نیوان خواردنی کومهلیک له خواردنه‌کان روون 
نه‌کردهوه؛ له رووینکی دیکه لەگەل بړی جهو و جو رییه که‌ی. لەگەل هه‌موو ثه‌وانه‌دا» 
به‌لگه‌ی زانستیی ناماژه به‌وه ده‌کات» پنویسته له حاله‌تی تیرخواردنی زياد و له حاله‌تی 
برسیه‌تی زياد له خه‌وتن و چوونه سەر جیگه‌ی خه‌وتن دوورکه‌وینه‌وه. بوئه‌وه‌ی خه‌وت 
نه‌ندروست بێت. هه‌روه‌ها پنویسبه له پنش جه‌وتن» له سیسنه‌می خۆراکی ناياب 
دوورکه‌ویه‌وه» که کاربوهیدراتی زیادی تیادابێت» به تایبه‌تی شه‌کر. یان نابټت پیکهاته‌ی 


کاربوهیدرات له (0۷۰)ی کوی وزه‌ی خوراکه‌که زیاتر 


دږ = 


۱ 7 ۳ 2 5 ِ ۶ ۶ ۹ ۳ 2 
‌. ب. سانت ئورنگ. 1 زوبرتس. ۱ . شتشتر» . ر. تسودوری» ریشال و چه‌وری که‌له‌که‌بووی 
په‌یوه‌ست به حاله‌تی بیداربوونه له خه‌وء به خه‌وی شه‌پزلی هیواش ۰ گوفاری پزیشکی خه‌وی 
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۳۹۳ 


به‌شی پازده 
خه‌و و کزمه‌نگه (Sleep and Society)‏ 


نه‌ومی پزیشکی و په‌رومرده دیکات هه له‌یه, نوی گۆگل و ناسا دەيكات راسته: 
Medicine and Education Are Doing Wrong; What Google and‏ ۷۷۲۵۲( 
NASA Are Doing Right(‏ 

سهد سال پێش ئێستاء که‌متر له (۵۲*) دانیشتوانی ویلایه‌ته به‌کگرتووه‌کانی ئەمریکاء له 
يەک شه‌ودا شەش کاتژمێر يان که‌متر دەخەوتن› به‌لام ئێستا؛ نزیکه‌ی (70۲۰) ثه‌مرکییه 
پیگه‌یشتووه‌کان شه‌ش کاتژمێر يان که‌متر ده‌خه‌ون. 

ثه‌و به‌دواداچوونه‌ی ده‌زگای نیشتمانی بفق خه‌و له سالی (۲۰۱۳) ثه‌نجامیداء کینشه‌ی 
که‌مخه‌ویی له ڈیر ورده‌کاری توند خسته‌روو" به پیی ثه‌نجامی تویژینه‌وه‌که زیاتر له 
(7010) دانیشتوانی ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا له ده‌سنکه‌وتنی ئەو ماوه خه‌وه‌ی 
ئاموژگاریکراوان شکستیان هیناوه» ماوه‌ی خه‌وی نامزژگاریکراویان حه‌وت بق هه‌شت 
کاتژمنره له شه‌ونک. هه‌روه‌ها بق ماوه‌ی به‌ک هه‌فته». ئەگەر سه‌بری به‌شه‌کانی دیکه‌ی 
جیهان بکه‌ین ده‌بینین بارودوخه‌که چاکتر نییه, بق نموونه؛ له شانشینی یه‌کگرتووی 
(به‌ریتانیا) پنگه‌یشتوان (70۳۹)» له یابان (070/)ی دانیشتوان. که‌متر له حه‌وت کاتژمیر 
دهخه‌ون. ره‌وتی فه‌راموشکردنی خه‌و هه‌موو ولاتانی پیشه‌سازی گرتووته‌وه! 

له‌به‌رشه‌و هوکارانه؛ ریکضراوی ته‌ندروستی جیهانی, که‌مضه‌ویی لەسەر ئاسستی 
کومه‌لایه‌تی به جوریک له په‌تای نه‌ندروستی جیهانی داده‌نینت. به کی گشتی؛ یه‌ک كەس له 
هه‌موو دوو که‌سی پنگه‌یشتوو له هه‌موو ولاتانی پیشه‌سازی يان نزیکه‌ی له (۸۰۰) ملیون 
مرۆف له ماوه‌ی هه‌فته‌ی داهاتوو. خه‌ویی پئویست نه‌خه‌وتوونه. 

پرسی گرنگ ثه‌وه‌یه. زوربه‌ی ثه‌و که‌سانه نالین: ثاره‌زوویان بۆ خه‌وی لهو هه‌شت 
کاتژمێر که‌متره. يان پیویستی به خه‌وی که‌متره, ئەگەر له کاته‌کانی خه‌وی ولاتانی جیهانی 
یه‌که‌م بروانین. که له ماوه‌ی روژانی کارکردن ده‌خه‌ون, ژماره‌که زور جیاوازه. ثه‌وانه‌ی 


۲- ده‌زگای نیشتمانی بۆ خه‌و. به‌دواداچوونی خه‌وتن (۲۰۱۳), له‌سه‌ر هو مالپه‌ره به‌رده‌سته: 
https:/# sleepfoundation. Org/ sleep ¬ polls ¬ data / other ¬ polls/ 2013-‏ ) 
intenational ¬ bedroom ~ poll (‏ 
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هه‌شت کاتژمیر ده‌خه‌ون, له (70۲۰) پنگه‌یشتووان زیاتر نییه» يان زیاتر ئه‌وانه‌ن ته‌مه‌نیان 
ناوەندە. 

نزیکهی )%٦۰0(‏ ثه‌و که‌سانه‌ی هه‌ولده‌ده‌ن له خه‌وی هه‌شت کاتزمتر بان زیاتر 
سه‌رکه‌وتوو بن. له هه‌موو پشوه‌کانی کوتایی هه‌فنه. زماره‌یه‌کی روری خه‌لک هه‌ولده‌ده‌ن 
ثه‌و قەرزە بده‌نه‌وه قه‌رزی خه‌و", که له ماوه‌ی هه‌فته‌که‌دا له‌سه‌ریان که‌له که بووه. 

هه‌روه‌کو له زور پرس و نه‌وه‌ری نهم کتیبه‌دا بینیمان» خه‌و هاوشیوه‌ی سیسته‌می 
قه‌رزکردن له بانک نبیه. منشک ههرگیز ناتوانینت هه‌موو ئهو خهوه‌ی له‌ده‌ستی داوه. 
قهره‌بووی بکاته‌وه. هاوکات نیمه ناتوانین ثه‌و قه‌رزه فه‌راموش بکه‌ین و به‌بی سزا 
له‌سه‌رمان که‌له که بنت؛ هاوکات ناتوانین فه‌رزی خهو له کانی داهاتوو یدهینهو۵. 

ئەگەر خه‌لک بایه‌خ به‌وه نه‌دات. له‌به‌رچی کومه‌لگه بایه‌خی پزبدات؟ ثایا له توانادایه 
هه‌لویستی خه‌لک له به‌رانبه‌ر خه‌و و زیاتر بایه‌غ پیدانی بگوردریت. که کاریگه‌ریی له‌سه‌ر 
ژیانی هه‌موومان هه‌یه, لەسەر ثه‌و بنه‌مایه‌ی کاریگه‌ریی له‌سه‌ر ره‌گه‌زی مروف هه‌یه. يان 
له‌سه‌ر کاره‌کانمان و کقمپانیاکانمان هه‌یه؛ يان له‌سهر به‌رهه‌می بازرگانیمان؛ يان لەسەر 
موچه‌کانمان؛ يان لەسەر فترکردنی منداله‌کانمان؛ يان تەنانەت له‌سه‌ر سروشتیی ئەخلاقى و 
ره‌فتاریمان هه‌یه؟ 

ئەگەر خاوهن کاری؛ ئەگەر فه‌رمانیه‌ری؛ ئەگەر بەرێوەبەرى نەخۆشخانەى؛ ئەگەر 
پزیشکی يان نه‌خوش, ئەگەر فه‌رمانبه‌ری حکومی يان که‌سیکی سه‌ربازى؛ ئەگەر سیاسی 
گشتی بان کارمه‌ندی ته‌ندروستی له كۆمەڵگە؛ ئەگەر که‌سیکی پنشبینی ده‌سنکه‌وتنی 
شیوه‌یه‌ک له شنوه‌کانی چاودتری پزیشکی له هه‌ر ساتیک له ژیانت ده‌که‌یت؛ ئەگەر باوک 
يان دایکی؛ وهلامه گه‌وره‌که به‌لنیه؛ له‌به‌ر زور هوکار. زیاتر له‌وه‌ی ده‌توانی وینای بکه‌یت! 

سه‌بار هت بهو پرسه چوار نموونه‌ی جیاواز دهخه‌مه‌روو» بهلام نموونه‌کان له‌سهر 
کاریگه‌ریی نه‌رینی که‌مخه‌ویی لەسەر توره‌یی و هه‌لچوونی کزمه‌لکه‌ی مرژقایه‌تییمان زور 


خه‌و له سیسته‌می فیرکردن؛ خهو له که‌رتی پزیشکی و چاودیری ته‌ندروستی. 


خهو له شوینی کارکردن (SLEEP IN THE WORKPLACE)‏ 
که‌مخه‌ویی ده‌بیته هوی شله‌ژانی زوربه‌ی توانا بنه‌ره‌تییه پیویسته‌کانی شیوازه‌کانی 
کارکردن. که‌واته بوچی شیاوی و شایسته‌یی ئهو فه‌رمانبه‌رانه به‌رز ده‌نرخینن. که له 


شایسته‌ی خه‌ویان که‌مده‌که‌ینه‌وه؟ نیمه ده‌ستخوشی لهو به‌ریوه‌به‌ره بونره‌ی جیبه‌جیکردن 
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ده‌که‌ین» که نامه‌ی ثه‌لیکترونی تاکو یه‌کی به‌یانی دەنێرێت و وه‌رده‌گریّت, له کاتیکدا له 
کاتژمیر پینج و چل و پینج خوله‌کی به‌یانییه‌وه له نووسینگه‌که‌یه‌تی. ههروه‌ها چه‌پله بۆ 
فرقکه‌وانی "جه‌نگاوه‌ر" فروکه‌خانه‌کان لیده‌ده‌ین» که له نیو پننج ناوچه‌ی کاتی جیاواز 
حه‌وت گه‌شتی ئاسمانی له ماوه‌ی هه‌شت روژی رابردوو ئه‌نجامداوه. 

لهو پرسه‌دا دوو جوریی له‌خوبایبوونی دروستکراو هه‌یه بهلام پالپشتی ده‌کرین» 
لەلايەن کلتوری ئهو کارانه‌ی زور جه‌خت ده‌که‌ن سەر ثه‌وه‌ی خهو بئ سوده. به 
له‌به‌رچاوگرتنی راده‌ی ثه‌قلانیه‌تی جیهان که کارکردن له ړووی ته‌ندروستی کریکاران و 
سهلامه‌تییان و چاره‌نووسیان. پرسیکی ناموییه. هه‌روه‌ها هاوریم د. زیسلر له زانکوی 
هارقارد ناماژه‌ی به‌وه کردووه. سیاسه‌تیکی بی وينه له شوننه‌کانی کارکردن هه‌یه 
کونترولی هه‌ندتک بارودوخ ده‌کات» وه‌کو جگه‌ره‌کیتشان. خراپی به‌کارهینانی مادده‌کان, 
ره‌فتاری ثه‌خلاقی. خوپاراستن له به‌رکه‌وتن و نه‌خوشییه‌کان. به‌لام له راستیدا که‌مخه‌ویی 
فاکته‌ری از ارب حشر به‌لکی بکوژه بهم به گشتی اسسانکاری بق گنوی دهکرهت. 
تەنانەت به نیمچه راسته‌وخویی هانی که‌مخه‌ویی ده‌دریت. ئه‌قلییه‌تی هاندانی که‌مخه‌ویی له 
ثه‌نجامی گریمانه‌ی ههله‌ی هه‌ندیک له به‌ریوه‌به‌رانی کار به‌رده‌وامه, لەسەر هو بنه‌مایه‌ی 
ثه‌و کاته‌ی مروف له ئه‌نجامدانی ثه‌رکنک به‌سه‌ری ده‌بات» واتای ثه‌نجامدانی ثئه‌و ثه‌رکه‌به, 
هه‌روه‌ها واتای ئاستی به‌رهه‌می به‌رزه. به‌لام ثه‌و تیگه‌یشتنه راست نییه» تەنانەت لهو 
کازگاتهی لشهن ئەتجامداتى: ةركن تووسانه یو یه داش اوه نک شبن داهتان: 


بیرق‌که‌که به ته‌واویی هه‌له‌یه. هه‌روه‌ها بیرزکه‌که زور گران له‌سهر مرۆف دهوه‌ستیت 


وینه‌ی (۱۰) تێچووی نابووری جیهان بو که‌مخه‌ویی 
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لزکلین»وه‌کانی له چوار کزمپانیای گه‌وره له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی شه‌مریکا 
ثه‌نجاممداء گه‌يشت بهو ثه‌نجامه‌ی تیچووی که‌مخه‌ویی له رووی که‌مبوونه‌وه‌ی.به‌رههم» له 
سالیک نزیک ده‌بیته‌وه له هه‌زار دولاری ثه‌مریکی بق یه‌ک کریکار. هاوکات بری ثه‌و 
نتچوونه بەرزدەبێتەوە = (۳٥۰۰)‏ دولاری ثه‌مریکی له سالیێکداء بق یەک کرنکار. لهو 
کریکاران‌ی گرفتاری مه‌ترسیدارترین شیوه‌کانی که‌مخه‌ویین, له‌وانه‌یه ئهو ژماره‌یه بچووک 
بیت. به‌لام نه‌و ژمنریارانه‌ی چاودیری دزخی به‌رزبوونه‌وه‌ی تیچوونه‌که ده‌که‌ن, دهلین: 
زیانی ته‌واو له سه‌رمایه‌ی ثه‌و کزمپانیایانه ده‌گاته په‌نجا و چوار ملین دولار له سالیک. 
چاککردنی کیشه‌ی تیچووی کومپانیاکه‌یان ده‌که‌ن؟ تیچووه‌که‌یان له‌سه‌ر شیوه‌ی داهاتی 
نادیار» زیاتره له په‌نجا ملیون دولار» له به‌رانبه‌ردا به کوی ده‌نگ ودلام ده‌ده‌نه‌وه» زور 
تشه 

سە‌بارەت بهو پرسه راپزرتیکی سه‌ربه‌رخق ده‌خه‌مه‌روو» که له کومپانیای (راند)( ای 
تايبەت به لیکزلین‌وه له تیچووی ثابووری له‌سهر که‌مخه‌ویی ده‌رچووه. ثه‌و راپورته 
ئاگادارکردنه‌وه‌یه به زمانیکی توند» ثاراسته‌ی سه‌روکی کزمپانیاکان و به‌ریوه‌به‌ره‌کانی 
جیبه جیکردنیان کراوه. هو که‌سانه‌ی که‌متر له حه‌وت کاتژمیر له ناوه‌ندی هه‌موو شه‌ویک 
ده‌جه‌ون» ننچووی دارای كەم دەخەنە سەر کومپانیاکانیان. به‌رآورد بو فه‌رمانبه‌رانه‌ی له 
هه‌موو شه‌ویک زیاتر له هه‌شت کاتژمیر ده‌خه‌ون. 

شنوه‌ی ((۱) روونی ده‌کاتهوه» تیچووی خه‌وی ناته‌واو له هه‌ریه‌ک له ویلایه‌تنه 
یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا و یابان گه‌یشتووه به‌و (۶۱۱) و (۱۳۸) بلیون دولاری ئه‌مریکی له 

به پیی سروشتیی حاله‌ته‌که» ثه‌و ژماره‌یه له ثه‌نجامی جیاوازیی قه‌باره‌ی ولاته‌کان 
به‌رزی و نزمی ده‌کات. رنگای پنوانه‌یی بق هه‌لسه‌نگاندنی کاریگه‌رییه‌که» روانینه له 
به‌رهه‌می خاوی لزکالی (210۳)) ثه‌وه پنوه‌ریکی گشتییه بق به‌رهه‌می ولات. يان بق 


'- کومپانیای راند, تیچووی ابووری که‌مخه‌وی به‌ریتانیا (4۰) بلیون پاونده له ههر سالیک, له 
لاپه‌ره‌یه به‌رده‌سته ( ۱۰ ۳۲۰/۱006۷ /۱۱ /۲۰۱۳ http: www. Rand. Org/ news/ press/‏ 
(htmi‏ 
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ده‌رده‌که‌ویت» له وینه‌ی ۱۱ ئهو راستییه ده‌بینین. پرسی که‌مخه‌وی دزه‌یکردووه بق زور 
ولات. زیاتر له (%۲) به‌رهه‌می خاوی لو‌کالیان که‌می کردووه. نه‌و ریژه‌یه یه‌کسانه به کی 
تیچووی سهربازی له ھەر یه‌ک لهو ولاتانه. هه‌روه‌ها نزیکه له تیچووی وه‌به‌رهینانی ھەر 
ولاتیک له پرزسه‌ی په‌روه‌رده و فیرکردن. 

گریمان ده‌توانین ریژه‌یه‌ی دوو ثه‌وه‌نده بق په‌روه‌رده و فیّرکردنی مندالّه‌کانمان 
ته‌رخانه بکه‌ین. ئەگەر لهو قه‌رزه‌ی خه‌وه رزگارمان ببیّت. که‌واته ره‌خساندنی خه‌و واتای 
دارایی هه‌یه. بویه پتویسته له‌سه‌ر ئاستی نیشتمانی پالپشتی خه‌و بکه‌ین. 

لەبەرچى کاتیک خه‌لک خه‌ویان که‌مه. زیانی دارایی به کزمپانیا و ثابووری نیشتمانی 
ده‌گه‌یه‌نن؟ زوربه‌ی کومپانیا گه‌وره‌کانی وانه پنشکه‌شی کریکاره‌کانیان ده‌که‌ن. گرنگی به 
امار سره کنته کاتی کار كردن دمقهن: کاماژه‌کان له روو از همان ەوان و بخیراین 
به‌دیهینانی ئامانجه‌کان و سهرکه‌وتنی بازرگانی شیاوی پیوانه‌کردنن. 

پرسیکی روونه» تایبه‌تمه‌ندی و کارامه‌یی کریکاران بریار له‌سهر توانای گه‌یشتن بهو 
ئامانجه زورانه ده‌دات؛ پرسی تایبه‌تمه‌ندی و کارامه‌یی ثه‌وانه له‌خوده‌گریت: "داهتنان. 
زیره‌کی» پالپشتی. کوششکردن. توانایی. چالاکی له کاتی کارکردن به گروپ؛ هه‌وره‌ها 
راستگویی و ئارامی خیزان و جوانی ره‌فتارکردن لەگەل ثه‌وانی دیکه. کریکاری ناته‌واو 
زیانی میتزدی به هه‌موو ثه‌و بارودق‌خانه ده‌گه‌یه‌نیت. 

له ثه‌نجامی لیکژلینه‌وه‌کانی لهو دواییانه ثه‌نجاممداوه» ده‌ریخستووه بری که‌مخه‌ویی» 
هو‌کاره بق ریژه‌ی دابه‌زینی کار و که‌مبوونهوه‌ی ئاستی خیرایی کارکردن له ثه‌رکه 
بنه‌ره‌تییه‌کان» واتای ثه‌وه‌یه ثه‌و کریکارانه‌ی خه‌والون» ئاستی به‌رهه‌میان نزمه. هاوکات 
چاره‌سه‌ری ئه‌و کریکارانه‌ی گرفتی که‌مخه‌وییان هه‌یه. له رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی کیشه‌کانی 
کارکردن. ژماره‌یان که‌مه و وردبین نینه(؟ 

لهو کاته‌وه نه‌خشه‌ی ئهو رولانه‌مان داناوه که زیاتر په‌یوه‌ندیان به کارکردنه‌وه هه‌یه. 
بوئه‌وه‌ی کاریگه‌ریی خه‌وی ناته‌واو لەسەر هه‌ول و کقششی ثه‌و کریکارانه بدززینه‌وه که 

شش ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها لەسەر ئاستی به‌رهه‌م و توانای داهینانیان. له کوتاییدا. زوربه‌ی 

خه‌لک گرنگی به ده‌ستپیشخه‌ری و داهینان ده‌ده‌ن, له‌سهر شهو بنه‌مایه‌ی جولینه‌ری 


نونیوونه‌وه و په‌ره‌پندانی کاره‌کانه. 


(- و. ب. ویب س. م. لیقی. "کاریگه‌ری دووباره‌بوونه‌وه‌ی حاله‌ته‌کانی که‌مخه‌وی و پچرانی" 
ژینگه‌ی کار ۰۲۷ ژماره ۱ (۱۹۸۶): 0 = ۵۸. 
۳۹۸ 


ئەگەر له تاقیکردنه‌وه‌یه‌ک پنشنیارت بو به‌شداریووان کرد. توانای هه‌لیزدان له نیوان 
ثه‌رکه جیاوازه‌کانی پنویستیان به بری جیاوازیی کو‌ششکردنه. هه‌روه‌ها سه‌رکه‌وتن له 
ثه‌رکی اسان بۆنموونە وه‌کو آگونگرتن له نامه‌ی دەنگى C=‏ ئەركى سە خت» وه‌کو 
"به‌شداریکردن له نه‌خشه‌کنشانی پروژه‌یه‌کی ثالوز که پنویستی به شاره‌زایی هه‌بنت. بق 
چاره‌سهرکردنی کیشه‌کان و جورکه له پلانی داهینه‌رانه » ده‌رده‌که‌ویت. ثه‌و که‌سانه‌ی له 
رژژانی پنشوو که‌متر حه‌ونوون» لهو که‌سانه‌ن به‌رده‌وام مه‌یلی هه‌لبزاردنی نه‌و ئه‌رکانه 
دەكەن که‌متر سه‌رکیشی و رووبه‌روو بوونه‌وه‌یه. به‌لکو شثه‌و که‌سانه کاری اسان 
هه‌لده‌یژترن. ته‌نها بریکی كەم له چاره‌سه‌ری داهتنه‌رانه له ره‌وتی کاره‌که‌یان ده‌کهن. 

له‌وانه‌یه ثه‌و که‌سانه‌ی بریار دەدەن که‌متر له ثه‌وانی دیکه بخهون» لهو که‌سانه ین 
ثاره‌زووی سه‌رکتشی و پووبه‌روو بوونه‌وه ناکه‌ن. که‌واته په‌یوه‌ندی راسته‌وخق له نیوان 
دوو پرسهکه‌دا نبیه» هه‌روه‌ها به‌به‌کهوه به‌سننه‌وه سوونی په‌بوه‌ندی هوکارگهری 
ناسهلمتننت! بەلام» ئەگەر هه‌مان تاقیکردنه‌وه دووجار له‌سهر هه‌مان که‌سه‌کان دووباره 
بکه‌ینه‌وه. جاریکییان خه‌ویکی ته‌واو خه‌وتبن» جاریکی دیکه که‌مخه‌وتبن» کاتیک به‌راورد له 
ننوان ئاستی ثه‌نجامدانی هه‌مان كەس له هه‌ردوو جاره‌که ده‌که‌ین» هه‌مان کاریگه‌ریی له 
ثه‌نجامی ته‌مبه‌لی به هی که‌مخه‌ویی ده‌بینین. 

که‌واته نه‌و کریکارانه‌ی كەم ده‌خه‌ون, ده‌یینت له ماوه‌ی به‌رهه‌مهینان مه‌پلیان بق 
په‌ره‌پندان و نویکردنه‌وه توانای به‌ره‌وپنشبردنی کاره‌که‌یان نه‌بیت. ئهو دوخه هاوشیوه‌ی 
سهیریان ده‌که‌ین. ده‌بینین هه‌ریه‌که‌یان پایدانی پاسکیله‌که‌ی ده‌جولینیت, بهلام هیچ گورانیک 
له دیمه‌نی لیخورینه‌که روونادات به‌لکو دیمه‌نه‌که وه‌کو خزی ده‌مینیته‌وه. ثه‌و جیاوازییه‌ی 
کرنکاره‌کان درکی ناکهن. ثه‌وه‌یه کانیک خه‌وی نه‌واو ناخه‌وی کاره‌کهت كەم به‌رههم 
دەبێت. بویه ده‌بینیت ناچاری کار بق ماوه‌یه‌کی دریژتر بکه‌یت» تاکو ئامانجی کاری داواکراو 
به‌دیبهیّنیت. 

واتای ثه‌وه‌یه. زورجار پنویسته بو ماوه‌یه‌کی دریْژ کار بکه‌یت و له ثیوارانیش دره‌نگ 
دهست له کار هه‌لیگریت. هه‌روه‌ها درنگ بگه‌یته‌وه ماله‌وه و دره‌نگ بچینه سر جنگه‌ی 
خەوەكەت› له ثه‌نجامدا ده‌بیتیت ناچاری له کاتتکی رووی به‌یانی له خهو هه‌لستیت. واتای 
نه‌وه‌به هه‌مان بازنه نهر تیه به‌تاله که دووباره دەبتتهود. لەبەرچى هه‌ولده‌ده‌ی برنک ئاو 
لەسەر ئاگرتکی گه‌رمی مامناوه‌ند بکولتنی. له کاتیکدا ده‌توانی کاره‌که به نیوه‌ی ئهو کاته 
ثه‌نجام بده‌یت, ثه‌گه‌ر گه‌رمی به‌رزتر به‌کاربهینیت. 


۳۹۹ 


زورجار خه‌ک پیم ده‌لین: کاتی ته‌واوییان بق خه‌و نییه, له‌به‌رکه‌وه‌ی کاری زوریان 
هه‌به. که ده‌بنت ثه‌نجامی ندهان. به‌لام وه‌لامیان دەدەمەوە آبه‌بی نه‌وه‌ی ثاره‌زوو بکه‌م بیم 
به نه‌یاریان" له‌وان‌یه هوکاریک له پشتی کاره که‌له‌که بووه‌کانی کوتا ڕۆژ هه‌بیت» به 
دیاریکراوی ثه‌وه‌یه خه‌وی ته‌واو و پنویست له شه ودا ناخه‌ون. 

ثه‌وه‌ی مایه‌ی سه‌رسورمانه. به‌شداربووانی لیکولینه‌وه‌ی ناوبراو. درکیان نه‌ده‌کرد له 
کاتی رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی کارکردن. برنکی که‌متر کوششیان ده‌کرد. کاتیک خویان له 
خهو بی به‌ش ده‌کرد» لەگەل نه‌وه‌ی هه‌ردوو پرسه‌که راستن» به‌لام سه‌رنجی پاشه‌کشتی 
ناستی کار کردنی خویان نه‌دهداء هه‌روه‌ها سه‌رنجی خاوبوونهوه‌ی كۆششى کارکردنی 
خویان نه‌ده‌دا. ثه‌وه خراپی درککردنی توانای خودیبه له کاتی که‌مخه‌وبی؛ له شوینیکی 
پنویستی به بریکی که‌می کق‌ششه. پاشه‌کشیی کردووه. هه‌روه‌ها له ړووی ئەو کاته که‌مه‌ی 
مرۆف يۆ خهو تایبه‌تی ده‌کات» بۆئەوەى گرنگی به ریکپوشی و جله‌کانی بدات؛ پنش ثه‌وه‌ی 
بچنت بق کارکردن. به‌لام ده رکه وتووه. دوای شه‌وتک له که‌مخه‌ویی ثه‌و کاته كەم ده‌یتنه و ۵. 
لەگەل هه‌موو هه‌وانه» خه‌لک کاتنک خه‌وی ته‌واو ناخه‌ون» که‌متر کاره‌کانی خویان خۆش 
ددونت. به روانین له کاریگه ریییه‌کانی که‌تابه له‌سه‌ر مه‌زاج له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی. پرسی 
که‌مبوونه‌وه‌ی خوشه‌ویستی بق کار پرسیکی له‌ناکاو نبیه. 

ثهو کیشانه‌ی له ثه‌نجامی خه‌وی که‌متر له پیویستی خویان توشی کریکاره‌کان دهبیت. 
ته‌نها کار له پاشه‌کشیی ئاستی به‌رهه‌میان و که‌مبوونه‌وه‌ی پالنه‌ریان بق کارکردن ناکات. 
به‌لکو کار له نزمبوونه‌وه‌ی داهینان و چیژبینین له کاره‌کانیان و زیادبوونی ته‌مه‌به‌لیان 
ده‌کات. به‌وشنوه‌یه تاراسته‌یان زور له ئه‌خلاقییه‌تی کارکردن دوور ده‌که‌ونتهوه. له‌وانه‌یه 
شکوی کریکاریان بکه‌ویته نیوان فاکته‌ره‌کانی پالپشتیکردنی حاله‌ته‌که يان تیکشان و 
روخان. واتا ئەگەر که‌سانتک له کومپانیاکهت پتویستییان به خه‌وبیت, له‌وانه‌یه ناوبانگی 
كۆمپانياكەت پووبه‌رووی مه‌ترسی زور خراپ بکه‌نه‌وه. له شوینیکی دیکه لهم کتیبهداء 
بەلگەم له‌سهر تاقیکردنهوه‌ی وینه‌ی رووپیسوی بق مټشک خسته‌روو. به‌پیی وننه 
رووپیویه‌که ده ر که‌وتووه؛ به‌شی پنشه‌وه‌ی متشک رولی به‌کلاکه‌ره‌وه له‌و پرسانه دەبینێت› 
په‌یوه‌ندیان به کونترقلکردنی ده‌روون و پالنه‌ری هه‌لچوونی به‌هیزه‌وه هه‌یه, ثه‌و به‌شه له 
ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی په‌کی ده‌که‌ونت. له‌به‌رئه‌وه به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که له ړووی 
هه‌لچوونه‌وه زور گورانکاریان به‌سه‌رداهات هه‌روه‌ها له پرسی هه‌لبژاردن و بریاردان زور 


خیرابن. 


له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و تیکه‌يشتنه. هه‌مان ثه‌و ثه‌نجامه له ژینگه‌ی کاری ئێستامان ئاماده‌یی 
هه‌یه, هاوکات ده‌توانیت زیان به کارکردن بکه‌یه‌نیت. قه‌باره‌ی زیانه‌کانیش ثه‌وه‌نده ززره 
ناخه‌ملتثرنت. 

لیکزلینه‌وه‌یه کهم بینی له شوینی کارکردن له‌سه‌ر ئه‌و کریکارانه ئه‌نجامدرابوو. که شەش 
کاتژمتر يان که‌متر ده‌خه‌ون, له رٍوژی دوایی که‌متر رنکخراون و زیاتر مه‌لی درو‌کردن 
ده‌که‌ن» به‌رآورد بهو کریکارانه‌ی بق ماوه‌ی شه‌ش کاتزمیر يان زیاتر ده‌خه‌ون. هه‌روه‌ها 
توێژەر (د. کریستوفر پارنز) لیکزلینه‌وه‌یه‌کی له قوتابخانه‌ی فوستر بق کارکردن له زانکوی 
واشنگتون ثه‌نجامداء گه‌یشت بهوه‌ی که‌مبوونه‌وه‌ی بری خه‌وی که‌سه‌کان, ده‌بیته هی 
زیادبوونی ئه‌گه‌ری ئه‌نجامدانی په‌یوه‌ندی ناپتویست و داواکردنی قه‌ره‌بووی خه‌رجییه‌ک که 
خه‌رجی نه‌کردووه. هه‌روه‌ها درق‌کردن له پنناوی ده‌سنکه‌وتنی کارتی یانسیبی خو‌رایی. که 
کومپانياکه دایه‌شی ده‌کات. 

هه‌روه‌ها پارنز ثه‌وه‌ی دوزیه‌وه» ئهو کریکارانه‌ی که‌متر له پیویستی خویان ده‌خه‌ون؛ 
زیاتر مه‌یلی ثه‌وه دەكەن» هه‌له‌کانی له کاتی کارکردن ثه‌نجامی ده‌ده‌ن» بیخه‌نه سەر 
که‌سانی دیکه؛ هاوکات هه‌ولده‌دهن سهرکه‌وتن له کارکردن بو خویان بگرنه‌وه, له کاتیکدا 
که‌سانی دیکه به‌ده‌ستیان هیناوه. ئه‌و حاله‌ته گونجاو نییه. لەگەل پیکهینانی تیمیکی کاری 
هه‌ره‌وه‌زی و ژینگه‌ی کارکردنی ته‌با و گونجاو. 

کیشه ثه‌خلاقییه ره‌فتارییه‌کان» له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی دینه‌ثاراوه. ڕێگای خویان به 
شنوه‌یه‌کی دیکه بق سەر شانوی کارکردن ده‌بیننه‌وه» که پیی ده‌گوتریت ته‌مبه‌لی 
کومه‌لایه‌تی . ئەم زاراوه‌یه ئاماژه‌یه بق ره‌فتاری ثه‌و که‌سانه‌ی بریارده‌ده‌ن به کوششی 
که‌متر کار بکه‌ن, له کاتیک کاری به کومهل به‌رز ده‌ترخینریت. بهلام ثه‌و که‌سانه بهو 
شیوه‌یه ره‌فتار ده‌که‌ن» له کارکردنی به کومه‌ل ده‌رفه‌ت بق خوشاردنه‌وه له پشت که‌سانی 
دیکه دهبیخ‌وه و سوه له كۈش کومه له کنه: یخن کاک له الەق کارکزدن 
هه‌لده‌سه‌نگینرین» ده‌بینین شه‌و که‌سانه رولی که‌متر ده‌بینن له‌وه‌ی پییان سپنردراوه» 
نه‌گه‌ری زور هه‌یه؛ ثه‌نجامی کاره‌که‌یان هه‌له بیت؛ يان له ړووی جوریی زور نزم بیت. 
به‌راورد له‌که‌ل ثه‌و کاره‌ی پتویسته ثه‌نجامی بده‌ن. لەسەر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وه‌یه 
ثه‌و کریکارانه‌ی كەم خه‌وتوونه‌وه و له کاتی کارکردن خه‌ویان دیّت. په‌ناده‌به‌نه بەر 
شیوازی خوپه‌رستی, له‌به‌رئه‌وه سه‌خته بتوانن له کاتی کارکردن له‌ناو تیم به‌رگه‌ی وه‌نه‌وز 
و خه‌والویی بگرن» بویه هه‌ولده‌ده‌ن به ریگای فریودان و له ڕێگای ته‌مبه‌لی کومه‌لایه‌تی" 
ثه‌و حاله‌ته‌ی تێی که‌وتوونه چاره‌سه‌ر بکه‌ن. 


٤١ 


کنشه‌که نه‌نها به که‌مبوونه‌وه‌ی به‌رهه‌می کاری به کومهل کوتایی نایه‌ت» پرسیکی 
روونه ئهو کیشه‌یه دریز ده‌بیته‌وه بق دروستبوونی هه‌ستی بیزاری و نیگه‌رانی, 
له‌به‌رشه‌وه‌ی مه‌یلیان بق ره‌فتاری شهرانگیزی له نیوان ثه‌ندامانی تیمی کارکردن زیاد 
ده‌کات. 

پرسی گرنگ سه‌باره‌ت. .۰ کز مپانیاکان» زور له لیکولینه‌وه‌کان ئاماژه به لیکه‌وته‌ی هو 
زیانانه ده‌که‌ن. بەر به‌ره .ی کارکردنیان ده‌که‌ونت. هوکاری زیانه‌کان ده‌گه‌نته‌وه بق 
نزمیوونه‌وه‌ی پوون و ديار له بری خه‌وی هه‌موو ثه‌وانه‌ی له کومپانیاکه کارده‌کهن. 
ثه‌گه‌رچی جیاوازیی بری خهو له نیو کاتژمیر يان کاتژمیریک تیناپه‌ریت به‌لام نه‌و 
ماوه‌که‌مه جیاوازبی له نیوان فه‌رمانبه‌ری راستگوی داهینه‌ر و هاوکار و هه‌ماهه‌نگ له‌سه‌ر 
به‌رهه‌مهینان و فه‌رمانبه‌ری ته‌مبه‌ل و خوپه‌رست دیاری ده‌کات. 

ئەگەر لیکولین‌وه له کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر سه‌رپه‌شتیاران و به‌ریوه‌به‌رانی 
جیِبه‌جیکردن بکه‌ین. ده‌گه‌ین به هه‌مان ثه‌نجام» له‌وانه‌یه بوونی سه‌رکرده‌یه‌کی ناکارا له ھەر 
ده‌زگایه‌ک. ثه‌نجامی نه‌رتنی ره‌فتاره‌کانی ته‌شه‌نه بکات و بگوازریته‌وه بق ئهو که‌سانه‌ی له 
ژێر فه‌رمانی ثه‌و سه‌رکرده يان هو به‌ریوه‌به‌ره کارده‌کهن. ززرجار گریمان ده‌که‌ین» 
سه‌رکرده‌ی باش؛ يان خراپ به به‌رده‌وامی و روز له دوای رو ببیته نهريت و خوی 
جیگیری هو سه‌رکرده‌یه» به‌لام ثه‌وه راست نییه, له‌به‌رئه‌وه‌ی کرده‌وه‌کانی سه‌رکرده ڕۆڈ 
له دوای روز ده‌گورنت؛ هه‌روه‌ها قه‌باره‌ی ثه‌و جیاوازیییه له جیاوازیی ناوه‌ندی له نیوان 
سه‌رکرده‌یه‌ک و سه‌رکرده‌یه‌کی دیکه زور زیاتر ده‌بنت» هه‌روه‌ها حاله‌تی هه‌لکشان و 
دابه‌زینی جیاوازیییهکان روژنک له دوای پوژیکی له توانای سهرکرده‌که لەسەر 
سه‌رکردایه‌تبکردنی کارا و چالاک ده‌رده‌که‌ونت؟ که‌واته بری نه‌و خه‌وه‌ی که‌سی به‌رپرس 
ده‌ستی ده‌که‌ونت. یه‌کیکه له فاکته‌ره کاریگه‌ره روونه‌کانی کار له‌سه‌ر هه‌لکشان و دابه‌زینی 
ثاستی کارایی و چالاکییه‌کانی ده‌کات. 

سه‌بارهت بهو پرسه. لیکژلینه‌وهیه‌کی زیره‌کانه ثه‌نجامدرا. به‌لام ساده و فریوده‌رانه‌بوو, 
بق کاریگه‌ریی خه‌وی سهرپه‌رشتیاران له‌سهر کریکاران بق ماوه‌ی چه‌ند هه‌فه‌ته‌ک, 
ثه‌نجامه‌که به‌رآوردکرا به کاری سه‌رکردایه‌تی کردنییان له شوینی کارکردن, بهپټی دید و 
بق‌چوونی ثه‌و کریکارانه‌ی له ژێر سه‌رپه‌رشنی سه‌رپه‌شنیارتک کارده‌که‌ن. پتویسته ثاماژه 
بهو مه‌رجه بکه‌م» له کاتی تاقیکردنه‌وه‌که کریکاره‌کان زانیاریان سه‌باره‌ت به راده‌ی باشی 
يان خراپی خه‌وی سه‌رپه‌رشتیاره‌که له هه‌موو شه‌ویک له ماوه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که نه‌یوو؛ 
تاکو له کاتی راپرسییه‌که ره‌فتاری سه‌رپه‌رشتیاره‌که له‌به‌رچاو نه‌گرن. به‌هوی زانینی 
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راده‌ی خه‌وه‌که‌ی . هه‌رچه‌نده خه‌وی جوربی سه‌رپه‌رشتیاره‌که له شه‌وتک بو شه‌وینکی 
دیکه كەم ده‌بسووه‌وه» به روونی ناماژه‌کان ړووه و لاوازی کونترولکردنی خزیان و 
زیادبوونی مه‌یلیان بق نیگه‌رانی و بیزاری لهو کریکارانه بوو. که سه‌رپه‌رشتیان ده‌کردن» 
ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که له‌سه‌ر بنه‌مای وه‌لامی کریکاره‌کان بوو. 

هاوکات ثه‌نجامیکی دیکه‌ی سه‌رسورهینه‌ر ده‌رکه‌وت. له روژانی دوای نئه‌و شه‌وانه‌ی 
سه‌رپه‌رشتیاره‌کان خراپ خه‌وتبوون. خودی کریکاره‌کان به درنژایی رزژه‌که که‌متر 
کرنگیان به کارکردن ده‌داء لەگەل ثه‌وه‌ی کریکاره‌کان به باشی خه‌وتبوون» به‌وشیوه‌یه 
کاریگه‌ریییه‌که هاوشیوه‌ی کارلیکردنی زنجیره‌یی بوو. له‌به‌رئه‌وه‌ی کاریگه‌ریی که‌مخه‌ویی 
که‌سی سهرپه‌شتیار گواسترایه‌وه بو کرنکاره‌کان. وه‌کو چون فایروس ده‌گوازریتهوه» واتا 
په‌تایه‌که گه‌يشته ثه‌و کریکارانه‌ی به باشی خهوتبوون,. له ثه‌نجامدا به‌رهه‌میان که‌میکرد و 
بایه‌خدانیان به کارکردن پاشه کشنکرد. 

له کزتاییدا گه‌یشتین به‌وه‌ی, ده‌توانین پالپشتی ئهو په‌یوه‌ندییه دوولاینه بکه‌ین, کاتیک 
به‌رٍیوه‌به‌ره‌کان و به‌ریوه‌به‌ره‌کانی جیبه‌جیکردن كەم ده‌خه‌ون» سه‌رنجراکیش و کومه‌لایه‌تی 
نابن. کاتیک هه‌ولده‌ده‌ن هانی تیمی کارکردن بده‌ن و گیانی داهینانیان تیادا بچینن» زور 
شه‌که‌ت و ماندو ده‌ین» له‌به‌ر بیبه حنی به‌رتوه‌به‌ره‌کان» ئەو کرنکارانه‌ی گرفتی که‌مخه‌وییان 
هه‌یه, به هه‌له تیده‌گات. که به‌رنوه‌به‌ره‌که‌یان به باشی خه‌وتووه. له راستیدا که‌سانی 
سه‌رنجراکیش و داهینه‌ر نین. مرۆف ده‌توانیت وینای ئهو زیانه زورانه بکات. له ثه‌نجامی 
که‌مخه‌ویی به‌ریوه‌به‌ر و کریکاره‌کان, بەر ده‌زگاکان ده‌که‌ویت. 

که‌واته پرسی خه‌وتن و پشودان به کریکاران و سه‌رپه‌رشتیاران و به‌رنوه‌به‌ره‌کانی 
جیبه جیکردن» کاریگه‌ریی ثئه‌رینی له‌سهر توانای کارکردن و ئاستی به‌رههم و داهیتانیان 
ده‌بنت. به‌لکو پنویسته له‌سهر پرسی خه‌وتن و پشودان هانبدرین» بوئه‌وه‌ی له که‌سانی 
هاوکات هه‌ریه‌که‌یان پالپشتی نه‌وی دیکه ده‌کات و بارمه‌تی به‌کدی ده‌دهن. واتا که‌میک خه‌و 
سەركەوتنى زۆر له کار ددر ه حستننت. 

هه‌روه‌ها کاتێک ماوه‌ی خه‌وی کرنکار زیاد ده‌کات؛ سود و قازانجی دارایی زیاد ده‌بنت. 
چونکه ثه‌وانه‌ی زیاتر ده‌خه‌ون. به‌رهه‌میان زیاتر ده‌بیت. کاتیِک پسپورانی ثابووری (ماتیق 
جیپسون و جیفری شریدر) شیکاری حالّه‌تی کریکاران و کرنییه‌کانیان له ویلایه‌ته 
یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا کرد» ثه‌و پرسه‌یان دوزیه‌وه. 
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ئهو دوو ثابووری ناسه دوو ناوچه‌ی کارکردنی شاریکییان پشکنی» که ده‌که‌ویته 
چوارچیوه‌ی یه‌ک بازنه‌ی کات. هه‌ردوو ناوچه‌که له رووی کومه‌لایه‌تی و فیرکردن زور له 
یه‌ک ده‌چوون, هه‌روه‌ها له رووی پیشه‌یی. به‌لام ثه‌و ناوچانه که‌وتبوونه سەر لیواری 
خورههلات و خورئاوای بازنه‌ی کات. بری کاتژمیره‌کانی رووناکی که له خور وه‌ریان 
ده‌گرت. به شنوه‌یه‌کی تیبینیکراو جیاواز بوون. ثه‌و کریکارانه‌ی که‌تبوونه ناوچه‌ی خۆرئاواء 
برتکی زیاتر له تیشکی خوریان له ماوه‌ی دوای نیوهرق ده‌ستده‌که‌وت. له‌به‌رشه‌وه‌ی 
ئاوابوونی خور له ناوچه‌که‌یان دواده‌که‌وت. بویه کانژمیرتک دره‌نگتر له هاوتاکانییان که له 
ناوچه‌ی خورههلات بوون ده‌خه‌وتن. به‌لام پیویست بوو کریکاره‌کانی هه‌ردوو ناوچه‌ی 
خورههلات و خۆرئاواء هه‌موو روژیک به‌یانیان له هه‌مان کات له خهو هه‌لبستن, 
له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌موویان له چوارچیوه‌ی به‌ک بازنه‌ی کاتی کارکردن بوون, به‌وشنوه‌یه نه‌نها 
ئهو کریکارانه‌ی له ناوچه‌ی خورئاوای بازنه‌ی کاتی دانراو نیشته‌جیبوون. ده‌رفه‌تی کاتیان 
بو خه‌و که‌متر بوو له هاوتاکانیان که له ناوچه‌ی خزرهه‌لات له چوارچیوه‌ی بازنه‌ی هه‌مان 
کاتی دانراو بوون. 

له ثه‌نجامی دیاریکردنی کاریگه‌ریی فاکتهره‌کان و ثه‌گهر و کاریگه‌ریییه‌کانی دیکه‌ی 
وه‌کو آراده‌ی ده‌وله‌مه‌ندی ناوچه‌کان و نرخی خانو و تیچووی ژیان و .. تویژه‌ران گه‌یشتن 
بهو ثه‌نجامه. ثه‌و کاتژمیره زیاده‌ی کریکاران له ناوچه‌ی خورههلات بق خه‌وتن هه‌یانبوو 
هزکاری به‌رزتربوونی کرنییان له کریی هاوتاکانیان بوو» که له لای خورئاوا نیشته‌جیبوون؛ 
به شیوه‌یه‌ک کرنیان به ریژه‌ی ٤(‏ بو 00 زیاتر بوو. ریژه‌ی زیادبوونی داراییان به‌راورد 
لەگەل وه‌به‌رهینانی شه‌ست خوله‌کی خه‌و سه‌رسامت ناکات. بهلام ثه‌وه رنژه‌یه‌کی كەم 
بایه‌خ نییه. له‌به‌رئه‌وه‌ی بری ناوه‌ند بق زیادیوونی کری له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی نه‌مریکا 
نزیکه له (0۲۰۱/). ئێمه ده‌زانین زوربه‌ی خه‌لک پالنه‌ری به‌هیزیان بق ده‌ستکه‌وتنی کریی 
زیاتر هه‌یه؛ به‌لام کاتیک کریی زیاتریان ده‌ستناکه‌ویت. نیگه‌ران ده‌بن. 

نیّستا گریمان بکه؛ ده‌توانیت دوو ثه‌وه‌نده کریّی زیاترت ده‌سنکه‌ویت. به‌لام له ریگای 
کاتژمیری زیاتری کار نه‌بیت. به‌لکو له ریگای ده‌ستکه‌وتنی خه‌وی زیاتر! 

پرسیکی روونه. خه‌لک له به‌رانبه‌ر کریّی زیاتر ده‌ستبه‌رداری ماوه‌ی خه‌ویان ده‌بن, 
زانکوی کورنیل لهو دوایانه لیکلینه‌وه‌یه‌کی له‌سه‌ر سه‌دان کریکاری ثه‌مریکی ثه‌نجامداء 
تاقیکردنه‌وه‌که له ریگای دوو بژارده له نیوان دوو حاله‌تی پنشنیارکراو بو کری بوو: 

۱- کریی به‌کسان به هه‌شتا هه‌زار دزلاری ثه‌مریکی له به‌ک سال, که کاتزمیره‌کانی 


کارکردن سروشتبی بنت. هه‌روه‌ها ده‌رفه‌تی هه‌شت کاتژمتر خه‌ویان هه دنت . 
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۲- کریی یه‌کسان به سهد و چل هه‌زار دولاری ئه‌مریکی له سالیک, که کریکاره‌که 
نوره‌ی کاری شه‌وانه‌ی ریکخراو بیت» به شیوه‌یه‌ک هه‌موو شه‌ویک له شه‌ش کاتژمیر زیاتر 
نه‌جه‌ونت. 

مایه‌ی په‌ژاره و نیگه‌رانییه. زوربه‌ی کریکاره‌کان بژارده‌ی دووه‌میان هه‌لبژارد, که کریی 
به‌رزتر و خه‌وی که‌متره. له راستیدا پرسه‌کان جیاوازن به له‌به‌رچاوگرتنی ده‌ستکه‌وتنی 
کرنی به‌رز و خه‌وی ته‌واویی شه‌وانه. وه‌کو له پیشدا بینیمان. ثه‌و بیرکردنه‌وه‌ی له نیّستادا 
باوه و له کومپانیاکان کاری پیده‌کرنت. بیرق‌که‌ی که‌مخه‌ویییه. بهو واتایه‌ی مودنلنکه بق 
سهرکه‌وتن. له راستیدا له‌سهر ناستی شیکاری» نه‌و بیروکه‌یه‌ی پەيرەو دەکرټت» به 
ته‌واویی ههله‌یه. پرسیکی روونه خه‌وی باش؛ واتا کاری باش. به‌لام کمپانیای زور هه‌یه 
سوره له‌سهر دژایه تیکردنی خه‌و» به شتواز و ریکاره رنکخراوه‌کانی. نه‌و هه‌لونسته‌ی 
کو‌مپانیاکان وایکردود». کاره‌کانبیان له حاله‌تی پاشه کشبکردن ینت وه‌کو نه‌و متش و 
ده‌بینین ثه‌و کومپانیایانه‌ی بهو شیوهیه بیرده‌که‌نه‌وه گرفتاری نوی بوونه‌وه و په‌ره‌پیدان و 
که‌می به‌رههم بوونه‌نهوه» هاوکات که‌مخه‌ویی و لنکه‌وته‌کانی که‌مخه‌ویی. پالپشتی له 
نارازیبوون و ئاسوده‌نه‌بوون وخراپی ته‌ندروستی کریکاران ده‌کات. 

لەگەل هه موو ثاراسته و بیر کردنه‌وه هه‌له‌کانی له نتستادا کاری یی ده‌کریت» ژماره‌یه‌کی 
زور له كۆمپانيا هه‌یه. تێروانین و دیدگای پنشکه‌وتیان هه‌یه. شیوازی کارکردنییان لەسەر 
بنه‌مای وه‌لامدانه‌وه بق ئەنجامى تونژینه‌وه‌کان گورانپنداوه و دارشته‌وه؛ هاوکات پتشوازی 
له سه‌ردانی زانایان و تویژه‌ران ده‌که‌ن من یه‌کیکم له‌وانه‌ی له شوینی کارکردن لهلایهن 
ثه‌و کومپانیایانه پنشوازیم لیده‌کرنت. بق رق‌شنبیرکردنی به‌رٍنوه‌به‌ر و سه‌رپه‌رشتیار و نه‌و 
که‌سانه‌ی کار له کومپانیاکان ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها بو بایه‌خدان به پرسی ده‌سنکه‌وتنی برنکی 
زیاتر له خه‌و. بو نموونه کومپانییاکانی "پروکتر ثاند گامپل" و گروپی کومپانیاکانی گولدمان 
ساکس بق کریکاره‌کانیان خولی بی به‌رانبه‌ریان سه‌باره‌ت به رنکاره‌کانی ته‌ندروستی 
خه‌و ده‌که‌نه‌وه. ئهو کومپانییایانه ثامیری رووناکردنه‌وه‌ی پنشکه‌وتوو و تیچوو به‌رزیان له 
هه‌روه‌ها بق چاککردنی کاتی رژاندنی میلاتونینیان. 

هه‌روه‌ها کومپانیای نایکی و گوکل شیوازیکی زور نه‌رمیان په‌یوه‌ست به کاته‌کانی 
کارکردن په‌یره‌وکردووه؛ ڕێگا به کریکاره‌کانیان ده‌ده‌ن. کاتزمیره‌کانی کارکردنی روژانه‌یان 


0 


به ویستی خویان هه‌لبژرن. به شنوه‌یه‌ک گونجاوبیت لەگەل خولی ریتمی روژانه‌یان 
هه‌روه‌ها گونجاوبیت لەگەل بونیادی سروشتیی شهوانه يان روژانه خویان. 

ثه‌و گورانه ریشه‌ییه له ثه‌قلی کومپانیاکان زؤر باشه. به بریاری خویان ریگا به 
فه‌رمانبه‌ره‌کانیان دەدەن له کاتی کارکردن بخه‌ون. له شوننی کارکردن ژووری تایبه‌ت به 
پشودانیان داناوه. له ژووره‌کانی کارکردن شوینی خهو هه‌یه. لهو کومپانیایانه کریکاران 
ده‌توانن له روژی کارکردن بخه‌ون.» بوئه‌وه‌ی سه‌رخه‌وتکی تارامیان ده‌سنکه‌ونت. که 
به‌رهه‌م و داهینانیان زیاد ده‌کات» هاوکات پالپشتی ئاسوده‌بوون و ماوه‌ی دیارنه‌مانیان له 
کاتی کارکردن که‌مده‌کانه‌وه. 

ثه‌وگورانانه به‌لگه‌یه له‌سه‌ر رٍزگاربوونی کریکاران لهو ړؤژه سه‌ختانه‌ی. که کاتیک 
که‌منک خه‌والو ده‌بوو, ئاگادار ده‌کرایه‌وه و رێکاری سه‌نجراکتشانی له دژی په‌یره‌وده‌کرا: 
به‌لکو راسته‌وخو له کار ده‌رکردن. مایبه‌ی په‌ژاریه به‌شی زذری به‌رنوه‌بهران و 
به ریوه‌به‌رانی جیبه‌جیکردن. تاکو ئێستا گرنگی خه‌وی کریکاران ره‌تده‌که‌نه‌وه. ثه‌وانه گومان 
ده‌که‌ن. خزمه‌تکردن به کریکاران و گرنگیدان به خه‌وی پنویست و پشودان» نه‌رمینواندنی 
زياد له پنویسته. به‌لام هه‌له‌ده‌کهن: له‌به‌رئه‌وه‌ی کزمپانیاکانی گوگل و نایکی" که دوو 
کومپانیای زیره‌که‌ن» به ثاستیکی ديار له ریکاره نه‌مه‌کانیان سه‌رکه‌وتوون. هه‌روه‌ها به پټی 
تاقیکردنهوه‌کان روون بووه‌ته‌وه. خه‌و له جیگیرکردنی به‌های نه‌ختینهیی" پرسیکی 

هه‌روه‌ها ده‌زگا هه‌یه, به ماوه‌یه‌کی درنژ له پنش ده‌زگاکانی دیکه درکی سودی پیشه‌یی 
خه‌وی کردووه. له ناوه‌راستی نه‌وه‌ده‌کان, ده‌زگای ثاسمانی ثه‌مریکی "ناسا" لیکقلینه‌وه‌ی له 
پرسی خه‌و له کاتی کارکردن کرد. که خه‌و به‌سوده بو که‌شتییه‌وانه تاسمانییه‌کان. گه‌یشت 
به‌وه‌ی سه‌رخه‌و شکاندنیکی کورت. ماوه‌که‌ی له بیست خوله‌ک نینه‌په‌رنت. ناستی 
جیب»جیکردنی ثه‌رکه‌کان به ریژه‌ی (7/0۳۶) چاکتر ده‌کات. هو ثه‌نجامه بووه هوی 
ده‌رکه‌وتنی "روشنبیری سه‌رخه‌وشکاندن له ده‌زگای ناسا"ء هاوکات بووه به خویکی باو له 
نتو ئه‌و که‌سانه‌ی لهو ده‌زگایه کارده‌که‌ن. 

شه‌و پیوهره‌ی بق دیاریکردنی راده‌ی سهرکه‌وتنی کومپانیا به‌کارده‌هیترنت, له‌وانه: 
"قه‌باره‌ی قازرانج» جیاکاری له بازار. پشکه‌کان له بازار. توانایی. داهینانی کریکاران. يان 
ره‌زامه‌ندی کریکاران و ناسوده‌ییانه. پتو‌ره‌که دوزینهوه‌ی مه‌رجی پنویست. بوئه‌وه‌ی 
کریکاران بری ته‌واویی خه‌ویان له کاتی شه‌ودا ده‌ستکه‌ونتء يان له ماوه‌ی کاته‌کانی 
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کارکردن له رۆژداء پرسنکه پتویستی به بیرکردنه‌وه‌یه» له‌به‌ر ثه‌وه‌ی شیوازتکی نویی 
سه‌رمایه‌ی فیزولوژییه. 
به‌کارهینانی نامروقانه‌ی نه‌ده‌ستدانی خهو له کزمه‌تگه ۱ THE INHUMANE USE OF SLEEP‏ 
(LOSS IN SOCIETY‏ 

ته‌نها که‌رتی کار. تاکه بوار نیبه» که‌مخه‌ویی به پنوه‌ری ئه‌خلاقی دابنریت. لهو پرسهدا 
حکومه‌ته‌کان و سوپا زیاتر به‌پرسیاریتی ثه‌خلاقییان به‌رده‌که‌ویت. 

له ماوه‌ی هه‌شتاکانی سه‌ده‌ی بیسته‌م. کتیّبی گینس بق ژماره‌ی پنوانه‌یی» وازیهینا له 
دانپندانان به هه‌ر هه‌ولێک بق شکاندنی ژماره‌ی پنوانه‌یی خه‌و. به‌هزی نه‌و ثازاره ئه‌قلیی و 
جه‌سته‌ییه‌ی له ثه‌نجامی بیبه‌شبوون له‌خه‌و بەر که‌سه‌که ده‌که‌ویت. به‌لکو کتیبی گینس 
وه‌کو پرسیکی ئه‌خلاقی شکاندنی زماره‌ی پنوانه‌یی تزمارکراوی له کتیبه‌کانی سالانی 
پنشوو بق رنگریکردن له خق بیبه‌شکردن له خه‌و سریه‌وه. بق ثه‌وه‌ی که‌سانی دیکه نه‌بینن» 
سه‌رکیشی له خۆ بی به‌شکردن له خه‌و بکه‌ن و توشی ثازار و زیانه‌کانی نه‌خه‌وتن ببنه‌وه. 

له‌به‌ر هه‌مان هوکار. زانایان ته‌نها برتکی دیاریکراو مه‌عریفه‌یان له‌سه‌ر کاریگه‌ریییه 
دووره‌کانی راده‌ی بزبه‌شبوونی ته‌واو له خه‌و لهبه‌رده‌سته (که له یه‌ک شه‌و يان دوو شهر 
تیده‌په‌ریت). هه‌ستده‌که‌ین له رووی ثه‌خلاقی پرسیکی په‌سند نییه, ثه‌و حاله‌ته لەسەر مروف 
بسه‌پننین» هاوکات هه‌مان هه‌ستمان له به‌رانمبه‌ر سه‌پاندنی بی به‌شبوون له خه‌و, لەسەر 
هه‌موو جوره‌کانی ئاژەلان هه‌به. 

به‌لام هه‌ندنک حکومهت هه‌یه. ره‌چاوی ثه‌و به‌ها ثه‌خلاقییانه ناکات. به‌لکو که‌سه‌کان 
به‌بی ویستی خویان, به بیبه‌شکردن له خهو ثازار ده‌دات. ئهو وننه‌یه له‌هه‌ردوو ړووی 
ثه‌خلاقی و سیاسی ناشرین و ناپه‌سنده. له ناوه‌روکی ئهو کتنبه‌دا پرسنکی نامزی دیکه 
هه‌یه. به‌لام به پنویستم زانیوه. بوئه‌وه‌ی تیشک بخه‌مه سهر ئهو راستییانه‌ی» پیویسته 
مرۆف دووباره سه‌رنجی دید و بقچوونی تایبه‌ت به خهو بداته‌وه. پرسی دووباره 
سهرنجدانه‌وه له خه‌و. پنویسته له‌سهر ئاستی به‌رزترین پیگه‌ی کومه‌لایه‌تی بیت. يان 
لهسه‌ر ئاستی حکومهت بیّت. دووباره سه‌رنجدانه‌وه. نموونه‌یه‌کی روون ده‌خاته روو, که 
ده‌توانین شارستانییه تیک بونیاد بنێین» زیاتر مایه‌ی سه‌رسورمان بیت. ئه‌ویش له ریگای 
رێزگرتن و بایه‌خدان به خه‌و, نهک خراپکردن و شیواندنی. 

راپزرتیک ده‌خه‌مه‌روو له سالی (۲۰۰۷) به ناونیشانی "هیچ شوینه‌واریک جیمه‌هیلن: 
شیوازی وه‌لامدانه‌وه‌ی ریزلیگیراو و مه‌ترسییه‌کانی تاوان » بریتییه له زانیاری سه‌بارهت به 
لنپرسینه‌وه له جیهانی نه‌مرودا. راپورته‌که له ناماده‌کردنی رنکخراوی پزیشکانه بق 


¥ 


مافه‌کانی مرۆف" بریتییه له کومه‌لنک داکو‌کیکردن هه‌ولی دانانی سنوریک بق سزادانی 
مرورف ده‌دات. له ناونیشانی راپزرته‌که ده‌رده‌که‌ونت. شیوازی سزادان لهو سه‌رده‌مه‌دا 
زۆره» شنوازه‌کان به پیس و خراپی نه‌خشه‌یان بو ده‌کنشریت. به شیوه‌یه‌ک شوینه‌واری 
سزادانی جه‌سته‌یی جیناهیلیت. بیگومان بی به‌شکردن له‌خه‌و مه‌به‌ستی ئهو سزادانه 
به‌دیده‌هینیت» تاکو کاتی نووسینی ئهم کتیبه» نه‌و شیوازه‌ی سزادان به‌رده‌وام له 
لنپرسینه‌وه‌کان له چه‌ندین ولات به‌کارده‌هینرنت. له ننویاندا میانمار» ئیران. ویلایه‌ته 
یه کگرتووه‌کانی ثه‌مریکاء ثیسرائیل» میسر, لیبیا. پاکستان» شانشینی عهره‌بی سعودیاء تونس, 
تورکیا. عیراق . 

له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و تیگه‌یشتنه‌ی زانایان كەم بایه‌خ به گرنگی خه‌و دەدەم» به هه‌موو هێز 
و توانام داوای یاساغکردنی سزای بټبه‌شکردن له‌خهو ده‌که‌م. به پشت به‌ستان به دوو 
رٍاستی و هه‌قیقه‌تی بوون: 

هه‌قیقه‌تی یه‌که‌م: هو دوو هه‌قیقه‌ته كەم بایه‌خن» لەسەر هو بنه‌مایه‌ی له‌سهر سود 
دانراون, له ره‌وتی لیپرسینه‌وه. پرسی بیبه‌شکردن له خه‌و» ثامرازنکی باش نییه بق 
ده‌سنکه‌وتتی زانیاری ورد و دروست. تاکو پشتی پی ببه‌ستریت. له‌به‌رئه‌وه‌ی که‌سه‌که 
پیویستی به خه‌وه, ثه‌گه‌ر بیبه شکردن بریکی ساده و که‌میش بیت ده‌بیته هوی شله‌ژانی 
توانستی ئه‌قلی پنویست بف ده‌سنکه‌وتنی زانیاری گونجاوی برواپیکراو. وه‌کو له پیشدا 
بینیمان؛ شله‌ژانی توانسته ئه‌قلییه‌کان؛ واده‌کات که‌سه‌که توانای به‌یادهینانه‌وه‌ی راست و 
دروست و هاوسه‌نگی له‌ده‌ستیدات» هاوکات رنگری له بیرکردنه‌وه‌ی لوژیکی ده‌کات. لەگەل 
ریگریکردن له وه‌رگرتنی قسه و تیگه‌یشتنی ده‌کات. له‌وانه‌ش خراپتر بیبه‌شبوون له خه‌ی, 
ده‌بیته هوی یاخیبوون و وەلام نه‌دانه‌وه و سوربوون له‌سهر هه‌لونستی بیده‌نگی و 
پیداگریکردن له‌سه‌ر قسه‌نه‌کردن و ودلام نه‌دانه‌وه و دروکردنی زیاتر. 

بیبه‌شبوون له خه‌و له دوای بورانه‌وه له پله‌ی دووه‌م دیت. له حاله‌تی بنبه‌شبوون له 
خه‌و» مرو توانای ثه‌قلی له‌ده‌ست دهدات. له‌به‌رئه‌وه مه‌به‌ستی ده‌ستنکه‌وتنی زانیاریی 
دروست ناتوانریت سودی لیببینرنت و پشت به زانیارییه‌کانی ببه‌ستریّت؛ چونکه له حالّه‌تی 
بیبه‌شبوون له خه‌و ثه‌قل ونل و سه‌رگه‌ردان ده‌بیت. بویه دانپیدانانه‌کانی راست و دروست 
نابیت. بیگومان ثه‌و ده‌زگایانه‌ی سزای بیبه‌شکردن له‌خهو په‌یره‌وده‌کهن. دانپیدانانیان 
ده‌ویت. به‌لگه له‌سه‌ر دانپیدانان له ړنگای بیبه‌شکردن له خه‌و. له لیکولینه‌وه‌یه‌کی زانستیی 
نویداء ده‌رده‌که‌وتووه یه‌ک شهو بیبه‌شکردن له خهو ده‌بیته هی زیادبوونی ثه‌گه‌ری 
ثه‌وه‌ی که‌سیکی راستگق دان به شتیک دابنیت که نه‌یکردووه؛ به‌لکو زۆرجار ئه‌و ثه‌گه‌ره 
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چوار بەزانبەر زياد ده‌کات. واتای ثه‌وه‌یه» له‌وانه‌یه رٍه‌فتاری ق سروشنبی که‌سیک 
بیبه‌شکراو بگوریت. له‌وانه‌یه ثه‌و بیرویروایه‌ی له ناخه‌وه باوه‌ری پنیه‌تی. به ته‌واویی 
باوه‌ری پیی نه‌مینیت و بیگوریت. 

سروک وه‌زیرانی پنشووی ئیسرائیل (مناحیم بیگن) زور به روونی جه‌خت لهو 
هه‌قیفه‌نه ده‌کاتهوه. که زور نیگه‌ران و خه‌میار بووه» له یاداشته‌که‌ی يه ناوی آشه‌وانی 
سپی: چیروکی به‌ندیه‌ک له به‌ندیخانه‌کانی روسیا. له چله‌کانی سه‌ده‌ی بیسنهم» ده‌گیرنته‌وه» 
که به ماوهیه‌کی ززر پیش ه‌وه‌ی له سالی (۱۹۷۷) پوستی سه‌روکی وه‌زیران وه‌ربگریت. 
له به‌ندیخانه رووبه‌رووی ثئه‌شکه‌نجدان بووه‌ته‌وه. پرسی بیبه‌شکردن له خه‌و بق ماوه‌یه‌کی 
دریژء یه‌کیک بووه له نامرازه‌کانی ثه‌شکه‌نجه‌دانی. سه‌باره‌ت به ثه‌زموونی ئه‌شکه‌نجه‌دان 
نووسیویه‌تی (زور له حکومه‌ته‌کان به ناوی دیاره بیتاوانه» ئاماژه به : آبه‌رتوه‌بردنی خه‌وی 
به‌ندییه‌کان" ده‌که‌ن. 

کاتنک ئهو به‌ندیه لێپرسینه‌وه‌ی لەگەل ده‌کرنت. سه‌ری پر ده‌بنت له تەم و مژ. گیانی 
شه‌که‌ت و ماندوو ده‌ینت. تاکو ده‌مریت. قاچه‌کانی زه‌وی ناگرن» ته‌نها به‌ک ثاره‌زووی 
ده‌متندت: ثه‌ویش خهوه. تاره‌زوو ده‌کات به‌بی هه‌لستانه‌وه و بنداریوونه‌وه که‌منک بخه‌ونت 
و پشویدات؛ بونه‌وه‌ی خوی له‌یاد یکات ... ھەر که‌ستک نهو ثاره‌زووه‌ی هه‌بوو سست». 
ده‌زانیت؛ برسیه‌تی و تینویتی زور بی نارام و ناسوده‌تره له بیبه‌شبوون له خهو ... 

له ماوه‌ی مانه‌وهم له به‌ندیخانه‌کانی روسداء ریکه‌وتی نو به‌ندیانهم کردووه» نه‌وه‌ی 
داوایان لیکردوون, واژویان له‌سه‌ر کردووه. ته‌نها بو بق برنه‌سه‌ری شه‌و په‌یمانه‌ی له‌لایه‌ن 
نه‌و که‌سه‌ی لنپر سنه‌وه‌ی لەگەل ده‌کات» مایه‌ی سه‌رسورمانه. په‌یمانی ثارادیوونی پی 
نه‌داوه! به‌لکو په‌یمانی ثه‌وه‌ی پیداوه. ئەگەر ثه‌وه‌ی ده‌یخاته به‌رده‌ستی واژوی بکات. 
ده‌توانیت ثه‌وه‌نده بخه‌ونت که خوی دهیه‌ونت! 

هه‌قیقه‌تی دووه‌م: زور به‌هیزتره له پنناوی بنبه‌شکردنی به‌زور له خهو, له‌به‌رئه‌وه‌ی 
بنبه شکردن زیانی جه‌سته‌یی و ئەقلى لنده‌که‌ونته‌وه. مایه‌ی داخه؛ ثه‌و ثازاره‌ی له ثه‌نجامی 
بنبه شکردن له خهو پەيدا دهینت» له‌سه‌ر جچه‌سته و روخسار نایینریت. له بنه‌ماوه نو 
ماوه‌ی بیبه‌ شبوون له خه‌و و به‌رده‌وامیوونی بق ماوه‌ی چه‌ندین پوژ. هیر و بیروکه‌ی 
خوکوشتن و ژماره‌ی هه‌وله‌کان بۆ خوکوشتن زياد ده‌کات. ثه‌و دوو پرسه؛ به ریژه‌یه‌کی 
زیاتر لهو به‌ندییه راگیراوه‌کان ړوو ده‌دات» واتا ثه‌و به‌ندیانه‌ی چاره‌نووسیان نادیاره, 
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به‌راورد به خه‌لکی ئاسایی و گشتی. هه‌ر وه‌ها که‌مخه‌ویی ده‌ینته هوی په‌ر هسه‌ندنی حاله‌تی 
قه‌له‌قی و که‌ئابه و ثازاری بی کوتایی. 

ئەگەر له رووی جه‌سته‌یی له بیبه‌شبوون له خه‌و بروانین؛ ثه‌گه‌ری توشبوون به 
نەخۆشى خوینبه‌ره‌کانی دل زياد ده‌کات. وه‌کو جهلته و تیکچوونی لیدانی دل. هه‌روه‌ها 
لاوازبوونی سیسته‌می به‌رگری» که ئاسانکاری بق توشبوون به په‌تا و نه‌خوشی و 
شیر یه‌نجه زیاد ده‌کات» هه‌روه‌ها توشبوونی كۆئەندامى زاوزی به نه‌زوکی زياد ده‌کات. 

زور له دادگاکانی ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا به روون و راشکاوانه قسه‌یان 
له‌سه‌ر ئهو هه‌لوسته کردووه. به‌روونی به ده‌قی یاسایی سهرکونه‌ی په‌یروکردنی 
بیبه شکردنی به‌ندیبه‌کانییان له خهو کردووه و چه‌ندین بریاریان سه‌بارهت بهو پرسه 
دهرکردووه» دەقى بریاره‌کان: بنبه‌شکردن له خه‌و پنشیلکردنی به‌نده هه‌موار کراوه‌کانی 
هه‌شست و چوارده‌ی ده‌ستوری ونلابه‌تنه به‌کگرتووه‌کانه, ئهو بەندانەيى تاببەتن به 
و هیچ تهم و مژیکی تیادا نییه. له بریاره‌کان جه‌ختییان له‌سه‌ر پنویستی خه‌و کردووه. 
له‌سهر ئهو بنه‌مایه‌ی خه‌و پتویستییه‌کی بنه‌ره‌تییه بق ژیان. پرسه‌که به ته‌واویی پوونه. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌و پنویستییه‌کی بنه‌ره‌تی ژیانه. 

لەگەل هه موو نه‌و راستیانه. به‌لام وه‌زاره‌تی به‌رگری ثه‌مریکاء ئەو بریارانه‌ی دادگای 
پنشیلکردووه» له به‌ندیخانه‌ی گوانتانامق بۆ ماوه‌ی بیست کاتژمیر له لنپررسینه‌وه‌ی گیراوان 
به‌بی پچران به‌رده‌وامی پنده‌ده‌ن. ئهو پنشیلکردنانه له نیوان سالانی (۲۰۰۳ و ۲۰۰۶) 
ئه‌نجامدراوه. تاکو نه‌مرقی نه‌م جوره سزادانه» لەگەل به‌ندییهکان ریگاپندراوه. به پیسی 
پنداچوونهوه و هه‌موارکردنهوه‌ی بریاره‌کانی دادگاء سەبارەت به پرسی بتبه شکردنی 
به‌ندییه‌کان له خه‌و. به‌لگه‌یه‌کی مه‌یدانییه بق سوپای وپلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ه‌مریکا" له 
پاشکوی )م( دهلنت: ده‌توانن خه‌وی به‌ندییه‌کان بق ماوه‌ی چوار هه‌فته, له بيست و چوار 
کاتژمیر کورت بکه‌نه‌وه بق چوار کاتژمیر. سه‌باره‌ت بهو بریاره ده‌مه‌ویّت ئاماژه به‌وه 
يکهم. له پنشدا پرسه که به‌وشیوهیه نه‌بووه» له بلاوکراوه‌ی پنشوو» له سالی (۱۹۹۲) 
هاتووه. ماوه‌ی بیبه‌شکردن له خه‌و. پرسیکی نامرزقانه‌یه. بیبه‌شکردن له خه‌و؛ نموونه‌یه‌کی 
روونه له‌سه‌ر ثه‌شه‌که‌نچه‌ی هزری . 

بیبه شکردنی مرف له خهو؛ بەبى ره‌زامه‌ندیوونی نه‌واو و به‌بی ده‌سته‌به‌ر کردنی 
چاودیری ته‌ندروستی نه‌واو» ته‌نها ثامرازیکی به‌ربه‌ریانه و ده‌ستدریژکردنه سەر لایه‌نی 


بایزلوژیی و ده‌روونی مرۆڭ. کاریگه‌ریی بیبه‌شکردن له خه‌و له ړووی توانایی, ثه‌که‌ریکه 
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بق مردن له ماوه‌یه‌کی دوور. به‌کسانه لەگەل برسیکردن تاکو مردن. ئیستا کاتی کوتایی 
هینانه به هه‌موو ثه‌شکه‌نجه‌دانیک, له نیویاندا به‌کارهینانی بیبه شکردن له خه‌و: سزایه‌کی 
تا ی ور میا ایس که مه توا ی بدا تمس ام مس شا 
په‌ژاره و هه‌ستیکی چالاکی قول له به‌رانبه‌ر سزادانی مروف به بیبه‌شکردن له خهو ههیه. 
خه‌و و (SLEEP AND EDUCATION) agay‏ 

بوژی خوټندن له زیاتر له (0۸۰) خویندنگه دواناوه‌ندییه گشتییه‌کانی ویلایه‌ته 
یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا پیش کاتژمیر هه‌شت و چاریکی به‌یانی ده‌سپنده‌کات» نزیکه‌ی 
ده‌وامی (۵۵۰/) ئهو خونندنگه‌یانه پتش حه‌وت و بيست خولهک ده‌ستپنده‌کات. شه‌و 
خونندنگایانه‌ی وانه‌کانیان له حه‌وت بيست خوله‌کی به‌یانیان ده‌ستپیده‌کات. پاسه‌کانییان له 
کاتژمیر پینج و چاریک بق پینج و نیو به گشتی ده‌ستده‌که‌ن به هه‌لگرتنی منداله‌کان له 
ماله‌کانیان و به‌ره‌وه خویندگاکان به‌ریده‌که‌ون» هه‌ندیکجار لهو کاتانه‌ش زووتر منداله‌کان له 
ماله‌کانییان هه‌لده‌گرن, ثه‌و رنکاره بق ماوه‌ی چه‌ندین سال به‌دوایه‌ک, له هه‌موو هه‌فته‌به‌ک 
پینج رۆژ دووباره ده‌بیته‌وه. بیگومان کاریکی شیتانه‌یه! 

ئایا تو توانای سه‌رنجدان و فیربوونی هیچ شتیکت ده‌بیت. کاتیک له هه‌مان کاتزمیر 
زور زوو له خهو هه‌لبستیت؟ پنویسته بیربکه‌ینه‌وه کاتژمیر پینج و چاریکی به‌یانی بق 
هه‌رزه‌کار هه‌مان کاتژمیر پننج و چاریکی به‌یانی بق پنگه‌یشتووان نییه. له به‌شه‌کانی دیکه 
به‌روونی ئهو پرسه‌مان رووناکرده‌وه. سوری ریتمی ړؤژانه لهلای هه‌رزه‌کار زور له پنشه. 
جیاوازیییه‌که سی کاتژمنره. سه‌باره‌ت بهو جیاوازیییه زوره. پرسیاریک دیته پیشه‌وه 
پنویسته تاراسته‌ی تزی بکهم ئەگەر که‌سیکی پنگه‌یشتووی. پرسیاره‌که‌م به‌وشیوه‌یه 
ده‌بنت: ثایا تق دوای نه‌وه‌ی ړو له دوای رو به ناچاری و بی ویستی خوت. له کاتزمیر 
سین و چاره‌کی به‌یانی له‌خه‌و بیدارده‌کرنیته‌وه و هه‌لده‌ستینن» ده‌توانی سه‌رنج بده‌یت و 
فیری شتتک ببیت؟ ثایا دوای هه‌لستان هه‌ست و مه‌زاجت چون ده‌بنت؟ ثایا له شوینی 
کارکردن توانای خوگونجانت له‌گهل هاوریکانت ده‌بیّت. تاکو به لیبورده‌یی و ریزه‌وه 
ره‌فتارییان لەگەل بکه‌یت؟ ثایا ره‌فتارت له به‌رانبه‌ر ثه‌وانی دیکه جوان و شياو ده‌بیت؟ 
پرسیکی سروشتیییه که وانابیت! که‌واته له‌به‌رچی له ولاتانی پیشه‌سازی, داوا له ملیونان 
هه‌رزه‌کار و مندال ده‌که‌ین» ثه‌وه بکه‌ن؟ هاوکات پرسیکی روونه پروسه‌ی په‌روه‌رده 
به‌وشیوه‌یه نه‌خشهیه‌کی نموونه‌یی پرقسه‌ی فیرکردن نییه! هه‌روه‌ها مودنلیکی گونجاو نییه, 
بق گه‌شه‌پندانی ته‌ندروستی ئه‌قلیی و جه‌سته‌یی مندال و هه‌رزه‌کاره‌کانمان. 


سه‌پاندنی که‌مخه‌وییه‌ی درپژخایه‌نه‌ی له ده‌ستپیکی خویندن. مایه‌ی قه‌له‌قییه, له کاتتکدا 
سالانی قوناغی ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاری له ړووی توشبوون به نه‌خوشی ثه‌قلی دریژخایهن. به 
ثاسانی کاری تیده‌کریت, له‌وانه توشبوون به که‌ئابه و قهله‌قی و شیزوفرینا و مه‌یلی 
خوکوشتن. که‌مکردنه‌وه‌ی خه‌وی هه‌رزه‌کار به‌بی هوکار و له‌به‌رچاوگرتنی بارودزخی 
که‌سه‌که, له‌وانه‌یه ببیته فاکته‌ری سهره‌کی گورانی حاله‌تی ده‌روون دروستی بق نه‌خوشی 
ده‌روونی» که به دریژایی ماوه‌ی ژیانی لێی رٍزگار نه‌بیت. 

ده‌زانم وتنی ثه‌و هه‌قیقه‌ته پرسیکی ترسناکه» به‌لام له شکسته‌وه نایلیم. هه‌روه‌ها به‌بی 
به‌لگه نایلیم. له شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی بیسته‌م. يان کاتیک ثه‌رک و رولی خه‌و زور بوون 
نه‌بوو» تویژه‌ران که‌سانی پنگه‌یشتوویان له ده‌ستپیکی ته‌مه‌نیان له خه‌وی جوله‌ی خیرای 
چاو بۆ ماوه‌ی یه‌ک هه‌فته‌ی ته‌واو بنبه‌شکرد. يان له خه‌وبینین بیبه‌ شیانکرد» به‌لام 
ریگایان پیدان خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو بخه‌ون. 

ثه‌و داماوانه‌ی به‌شداری تاقیکردنه‌وه‌که‌یانکرد» به‌ک هه‌فته له تاقیگه‌دا له‌گه‌ل جەمسەرە 
کاره‌باییه‌کانی لەسەر سه‌ریان دانرابوون مانه‌وه. به‌کنک له تویژه‌ره‌وه‌کان له شه‌وانه 
ده‌چووه ژووری تاقیگه‌ی خه‌وتنیان. بزئه‌وه‌ی ھەر جاریک ده‌چنه قوناغی خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاو. بندارییان بکاته‌وه. ثه‌و به‌شداربووانه‌ی له ئه‌نجامی که‌مخه‌ویی چاویان سور 
هه‌لگه رابوو. پیویست بوو له‌سه‌ریان هاوکیشهیه‌کی بیرکاری له ماوه‌ی پینج خوله‌ک يان ده 
خوله‌ک چاره‌سهر بکه‌ن, لەگەل ریگریکردن لنیان بگه‌رینه‌وه بق خه‌و. ثه‌و پرسه بزماوه‌ی 
حه‌وت رۆژ دووباره ده‌بووه‌وه, ھەر جاریک ده‌چوونه خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو بیدار 
ده‌کرانه‌وه. به‌وشیوه‌یه تاقیکردنه‌وه‌یه‌که کاتژمتر له دوای کاتژمتر و شهو له دوای شه‌و 
به‌رده‌وامبوو» بهلام خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو به دروستی و به شیوه‌یه‌کی گشتی 
مایسه‌وه. تویژه‌ران هیچیان لینهبری. ته‌نها بسری خه‌وی جوله‌ی خیرای چاوی 
به شداریووانیان» به برٍیکی زور كەم لهوه‌ی له‌سه‌ری راهاتبوون كەم کردیووه‌وه. 

پیش ته‌واو بوونی حه‌وت روژ تاقیکردنه‌وه» يان زووتر له حه‌وت روژ. کاریگه‌ریییه‌کان 
له‌سهر ته‌ندروستی ثه‌قلییان به روونی ده‌رکه‌وت. له روژی سییه‌م يەكەم نیشانه‌ی 
تیکچوون و هه‌وکردنی ده‌ماره‌کان ده‌رکه‌وت (پسایکوسس). له ثه‌نجامدا به‌ شداربووان 
گوران بو که‌سانی قه‌له‌ق و مه‌زاجی, هه‌روه‌ها حاله‌تی بزرکان و ورینه‌کردنیان لیده‌رکه‌وت. 
شتی ناواقیعییان ده‌ییست. هه‌روه‌ها شتی وه‌همی و ناواقیعییان ده‌بینی. هاوکات توشی 
رنژه‌یه‌ک له آشیتی و شله‌ژان بوون. که هه‌ندیک له به‌شداربووان گومانیان ده‌کرد 
تویزه‌ره‌کان به ریگای شاراوه پیلانیان له دژ ده‌گترن, وه‌کو ثه‌وه‌ی هه‌ولی ژه‌هراویکردنیان 
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بده‌ن» هه‌روه‌ها که‌سانی دیکه, که به‌شداری تاقیکردنه‌وه‌که نه‌ببوون, باوه‌ریان وابوو» ئهو 
تویژه‌رانه ته‌نها زانای نهینی نینه, به‌لکو ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه پیلانیکی قیزه‌ون و بیزراوی 
حکومه‌ته» بق تاقیکردنه‌وه‌ی زانستیی. 

لهو کاته‌وه؛ زانایان گه‌یشتن به ثه‌نجامی قول: که خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو جیاوازیی 
له نێوان ثه‌قلانی و شیتی دیاری ده‌کات. ثه‌گه‌ر ثه‌و نیشانه‌ی به‌شداربووانی تاقیکردنه‌وه‌که 
بۆ پزیشکی پسپزر وه‌سف بکه‌ین, به‌بی ثه‌وه‌ی هه‌قیقه‌تی بیبه‌شکردنیان له خه‌وی جوله‌ی 
خیرای چاوی پی بلیین. پزیشکه‌که ده‌ستنیشانکردنی روونمان پئ ده‌دات. دهلیت: ثه‌وانه 
توشی که‌ئابه و شله‌ژان و قه‌له‌قی و شیزوفرینیا بووینه. به‌لام له هه‌قیقه‌تدا ثه‌و که‌سانه 
نه‌نها پیش چه‌ندروژنک له ده‌ستپیکی تەمەن بوون و که‌سانی ته‌ندروست بوون! نه 
که‌ثابه‌یان هه‌بوو» نه‌گرفتی شله‌ژانی قه‌له‌قی و شیزوفرینیایان هه‌بوو» هاوکات هیچ 
میژووییه‌کی توشبوونیان بهو حاله‌ته نه‌بووه. چ له ړووی میژووی خودیان يان خیزانیان. 

ثه‌گه‌ر ھەر هه‌ولیک, له هه‌وله‌کانی رابردوو بق شکاندنی زماره‌ی پنوانه‌یی له بیبه‌شبوون 
له خه‌و بخوینینه‌وه, ثه‌وه هه‌مان ئهو نیشانه گشتییانه ده‌بینین يان زور له نیشانه‌کانی 
ناهاوسه‌گی و هه‌لچوونی ده‌روونی ده‌بینین. که‌واته نه‌بوونی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو لهو 
قۆناغەداء بایه‌خی تایبه‌تی خی ههیه. ئه‌و بایه‌خه له کاتژمیره‌کانی کوتایی ماوه‌ی خه‌و 
دێت» يان لهو کاتژمیرانه‌ی مندال و هه‌رزه‌کاره‌کانمان له ثه‌نجامی کاتی زووی خویندن لئ 
بنبه‌ش ده‌که‌ین» ثه‌و پرسه هیلیی جیاکه‌ره‌وه له نیوان حاله‌تی هزری جیگیر و حاله‌تی 
هزری ناجیگیر ده‌کیشیت. 

منداله‌کانمان له رووی بايۆلۆژيى به به‌رده‌وامی لهو کاته نالژیکییه نه‌چوونه بق 
قوتابخانه, له سه‌ده‌ی پینشوو؛ خویندنی قوتابخانه‌کان له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا له 
کاتژمیر نزی به‌یانی ده‌ستیانپنده‌کرد. له‌به‌رئه‌وه (20۹0) مندالان به‌بی ثه‌وه‌ی پویستییان به 
کاتژمیری ثاگادارکردنهوه بیت بیدارده‌بنه‌وه و له خه‌و هه‌لده‌ستان. بهلام له تیستادا؛ 
پنچه‌وانه‌که‌ی راسته؛ له ثه‌نجامی به‌رده‌وام کاراسته‌کردنی کاتی دیاریکراو. بق ده‌ستپیکردنی 
خویندن له قوتابخانه‌کان پیش ده‌خریت. بهلام نه‌و پنشخستنه راسته‌وخق پنچه‌وانه‌ی 
پنویستییه‌کانی په‌ره‌سه‌ندن و گه‌شه‌کردنی ثه‌قلی و جه‌سته‌یی مندال و هه‌رزه‌کاره‌کانمانه» 
چونکه به‌شی زوری ماوه‌ی خه‌وی جوله‌ی خیرای چاو. که ده‌ولمه‌نده به په‌ره‌سه‌ندن و 
گه‌شه‌کردنی مندالان و هه‌رزه‌کاران له به‌که‌م به‌یانییه. 

هه‌روه‌ها (د. لويس تیرمان) پسپوری ده‌روونزانی له زانکوی ستانفورد. به‌شداری له 
داهینانی تاقیکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی زیره‌کی (162) کردووه. له تاقیکردنه‌وه‌کانی جه‌ختی له پرسی 
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ریژه‌ی زیره‌کی کردووه» له پنناوی په‌ره‌پندانی فترکردنی مندالان» تیرمان یه‌کیکه لهو 
زانایانه‌ی له بیسته‌کانی سه‌ده‌ی رابردوو» نه‌خشه‌ی زور لهو فاکته‌ره جیاوارانه‌ی کتشاوه. 
که پالپشتی سهرکه‌وتنی هزری مندالان ده‌کهن. خه‌وی ته‌واو و پتویست یه‌کیکه لهو 
فاکته‌رانه‌ی له تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی گرنگ بهو پرسه دوزیه‌وه, هه‌روه‌ها له کتیبه‌که‌ی به ناوی 
لیکولینه‌وه له جیناتی زیره‌کی» تیرمان شه‌وه‌ی دوزیهوه. توانای هزری مندال لەگەل 
زیادبوونی کاتژمیره‌کانی خه‌و زياد ده‌کات. به‌بی له‌به‌رچاوگرتنی ته‌مه‌ن. 

هه‌روه‌ها ثه‌وه‌ی دوزیه» کاتی خه‌وتن په‌یوه‌سته به کاتی دانراوی لوژیکی سهره‌تای 
وانه‌کانی قوتابخانه: کاتی دانراوی ده‌ستپیکی خونندن گونجاوه لەگەل ریتمی بایزلزژیی 
ناخه‌کیی میشکی ثه‌و کوره بان کچه‌ی که هیشتا به تاراسته‌ی پنگه‌یشتنی گه‌شه ده‌کات. 

لەگەل نه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی نیوان هز‌کار و کاریگه‌ریییه‌کان له توتژینه‌وه‌کانی تیرمان 
کتایی نه‌هاتووه, ثه‌و به‌لگه‌یه‌ی له‌به‌رده‌ستیدایه. رازیکردووه له‌سهر ثه‌وه‌ی خه‌و پرسیکه 
شایسته‌ی ثه‌وه‌یه به گشتی داکوکی لتبکریت. به تایبه‌تی کاتیک پرسه‌که په‌یوه‌سته به 
لیکولینه‌وه له مندال و گه‌شه‌ی ته‌ندروستییان. له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه‌ی سه‌روکی ریکخراویکی 
ثه‌مه‌ریکییسه بق ده‌روونزانسی» زور پیسداگری له‌سهر شه‌وه‌کردووه» نابیست ویلایه‌ تسه 
یه کگرتوه‌کانی ئه‌مریکاء ثه‌و بنه‌مایه په‌یره‌و بکه‌ن, که له هه‌ندیک له ولاتانی ئه‌وروپا خه‌ریکه 
دەبێت به یاسا و په‌یره‌وده‌کریت. ثه‌ویش پنشخستنی سهره‌تای ده‌ستپیکی خویندنه بق 
کانژمیری زووتر له به‌یانیان. به‌وشنوه‌یه خویندن له کاتژمیر هه‌شت يان حه‌وت 
ده‌ستپنیکات. له بری ثه‌وه‌ی له نۆ ده‌ستپنیکات. 

تیرمان باوه‌ری وابوو. ئهو مه‌یله به ثاراسته‌ی مودیلی به‌یانی زوو له فیرکردن,. زیانی 
ده‌بیت. به‌لکو زیانی قول به گه‌شه‌ی هزری منداله‌کانمان ده‌گه‌یه‌نیت. له‌گه‌ل ئه‌وه‌ی له 
زیانه‌کان ئاگاداری کردوونه‌ته‌وه, به‌لام سیسته‌می فیرکردن يان په‌روه‌ده له ویلایه‌ته 
به‌کگرتووه‌کان» نزیکه‌ی دوای سهد سال, بو سهره‌تا و ده‌سپیکی خویندن گوراوه بق کاتی 
زووی به‌یانیان. له کاتیک‌دا زوربهی ولاتانی ثه‌وروپا به ته‌واویی پیچه‌وانه‌که‌یان 
په‌یروکردووه. 

ئێستا به‌لگه‌ی زانستییمان له‌به‌رده‌سته. پشگیری ئهو تنروانینه داناییه ده‌کات» که تیرمان 
هه‌یبوو لیکولینه وه‌یه‌کی درێژ خایه‌نم بق ثه‌و مه‌به‌سته له‌سه‌ر زیاتر له پینج هه‌زار قوتابی 
له قوتابخانه‌یه‌کی یابان ثه‌نجامدا, گه‌یشتم به‌وه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی ماوه‌یه‌کی دریژتر ده‌خه‌ون» 
نمره‌ی ده‌ستکه‌وتییان له وانه جیاوازه‌کان چاکتره. هه‌روه‌ها له لیِکزلینه‌وه‌ی خه‌وی تاقیگه 
به مه‌رجی رینکخراو " نموونه‌ی تاقیکردنه‌وه‌که پنکهاتبوو له که‌مترین ژماره ده‌ریخست. 


٤ 


ثه‌و مندالانه‌ی کزی کاتی خه‌ویان دریژتره» ریژه‌ی زیره‌کییان به‌رزتره؛ که‌واته ئهو 
قوتابیانه‌ی زیاتر ده‌خه‌ون» زور جیاوازترن لهو قوتابیانه‌ی نمره‌ی نزمیان له تاقیکردنه‌وه‌ی 
پیژه‌ی زیره‌کی به‌ده‌ستهنناوه» له کاتتکدا جیاوازیی خه‌ویان له نتوان چل خوله‌ک بق په‌نجا 
خوله‌که له یه‌ک شه‌ودا: 

هه‌روه‌ها لتکولینه‌وه‌ی دیکه له‌سه‌ر دوانه هاوشنوه‌کان ثه‌نجامدراوه» جه‌ختی له‌سه‌ر 
راده‌ی گرنگی خه‌و کردووه, له‌سهر ئهو بنه‌مایه‌ی فاکته‌ریکه ده‌توانیت ئهو تایبه‌تمه‌ندیانه 
بگوریت» که جینات دیاری ده‌کات. له لیکولینه‌وه‌که‌ی (د. رزنالد ویلسون) له خویندنگه‌ی 
لویسفیل بق پزیشکی, له هه‌شتاکانی سه‌ده‌ی بیستهم ثه‌نجامیدا. ثه‌و لیکولینه‌و‌یه تاکو 
ئێستا به‌رده‌وامه. له لیکژلینه‌وه‌که حاله‌تی سه‌دان دوانه‌ی له ته‌مه‌نیکی زور زوو 
هه‌لسه‌نگاند. له لیکزلینه‌وه‌که جه‌ختیانکرده سەر ثه‌و دوانانه‌ی چانسی خه‌وی به‌رده‌وامیان 
به بری جیاواز هه‌بوو» بو ماوه‌ی ده‌یان سال چاودیری خه‌وی به‌رده‌وامیان کردن, کاتیک 
ته‌مه‌نی دوانه‌کان گه‌یشت به ده سال, کاتیکی زیاتر ده‌خه‌وتن» له ړووی زیره‌کی و توانای 
فیّریوون سهرکه‌وتوو تر بوون» هه‌روه‌ها نمره‌ی به‌رزتریان له تاقیکردنه‌وه‌ی» پیوانه‌یی بق 
خویندنه‌وه و تیگه‌یشتن به‌ده‌ستهینا. هاوکات فیری زماره‌یه‌کی زؤر له وشه‌ی زمانه‌وانی 
بیوون. به‌راورد لەگەل ثه‌و دوانانه‌ی کاتیکی که‌متر ده‌خه‌وتن. 

به‌لگه‌ی ته‌واو له‌سه‌ر په‌یوه‌ندی نیوان خه‌وی زیاتر و ده‌ستکه‌وتی زیاتری خویندن نییه, 
که خهو ئهو سوده زوره له ړووی فیربوون به‌دیده‌هینیت. به‌لام په‌یوه‌ندی هزکارگه‌ری له 
نیوان خه‌و و یاده‌وه‌ری له به‌شی شه‌شه‌می نه‌م کنیبه هه‌یه» که له پنشدا قسه‌مان له‌سه‌ر 
کردووه لهسهر بنه‌مای رووناکردنهوه‌کانمان ده‌توانین بلیین: ئەگەر خهو بهو تاسته 
په‌یوه‌ندی به فیربوونه‌وه هه‌بیت» ثه‌وه پنویسته زیادبوونی کاتی خه‌و له ریگای دواخستنی 
کاتی ده‌ستپیکردنی خویندن له قوتابخانه‌کان. گۆرانی ثه‌رینی روون له توانای قوتابییان 
له‌سه‌ر فیربوون دروست بکات. له ئه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌کان به کرداری ئهوه روویدا. 

ژماره‌یه‌ک له قوتابییانی خه‌وتوو. له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکاء له‌سهر مقدیلی 
کاتی زووی ده‌ستپیکی وانه‌کان یاخیبوون. له ثه‌نجامدا ده‌ستپیکی روژی قوتابخانه هه‌ندیک 
له کاتی لوژیکی له رووی بایولوژیی نزیک کراوه‌ته‌وه. 

یه‌کیک له تاقیکردنهوه ثه‌رموونییه به‌که‌مه‌کان له شاری ئیدینا له ویلایه‌تی مینیسوتا 
ئەنجامدراء کاتی ده‌ستپیکی خویندنی هه‌رزه‌کاران له حه‌وت و بيست و پتنج خوله‌ک گقردرا 
نو هکیت و نوی هنات کەن کف رنه له ناكار ة ەسەن ای تقو مایخات کاس #شمام درا 


ماوه‌که زیاتربوو له‌وه‌ی مرۆف بتوانێت له زیادیوونی ده‌رفه‌تی خه‌وی به‌یانی پنشبینی 
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یکات؛ که ماوه‌ی زیادیوونی دەرفەتى خه‌وتن» نه‌نها چل و پیج خولهک بوو. پرسسی 
چاکتریوونی ناستی قوتابییان» به به‌کارهینانی ثامرازی پنوانه‌یی ناسراو به تاقیکردنه‌وه‌ی 
هه‌لسه‌نگاندنی قوتابخانه (8۸1) ثه‌نجامدار. 

سالیک پیش گورانی کاتی ده‌ستپیکی خویندن, ناوه‌ندی ریژه‌یی بق نمره‌ی به‌ده‌ستهینراو 
له تاقیکردنه‌وه‌ی (/5) زاره‌کی قوتابیان. چاکترین ئاستی چالاکی و ده‌ستکه‌وتی قوتابیان 
گه‌یشتیووه (۰۵) نمر هد نو ده‌سنکه‌وته زۆر ناياب بوو. بهلام له سالی دواتر» يان له‌و 
ساله‌ی کاتی ده‌ستپنکی ددوامی تیادا گۆردرا بق هه‌شست 0 نیوی به‌یانی» ئهو ریژه‌یه 
به‌رزبووه و بق (۷۱۱) نمره له هه‌مان گروپی قوتابییه نایابه‌کان. 

هه‌روه‌ها نمره‌ی تاقیکردنه‌وه‌ی (SAT)‏ له بیرکاری چاکتربوو. له (WY)‏ نمره‌ی ناوه‌ند 
له ماوه‌ی سالی پنش گورانی کات به‌رزیووهوه بق (۷۳۹) نمره له سالی دواتر. ئەگەر ناو 
ئه‌نجامانه به به‌که‌وه کوبکه‌ننه‌ود. ده‌بینین پرسی دواخستی کاتی ده‌ستپنکی خو‌نندن» بان 
ریگادان به قوتابیان ماوه‌یه‌کی دریژتر بخه‌ون و چاکتر له‌گه‌ل ریتمی بایولزژیی جنگیریان 
ئاوێزان بن, ثه‌نجامی پوختی لیکه‌وته‌وه. ئه‌نجامه‌که به‌پبی پنوه‌ری (/8) گه‌یشت به (۲۱۲) 
خال. پرسی چاکتربوون ده‌توانیت سروشتیی زانکزکان بگورنت. که ثه‌و هه‌رزه‌کارنه له 
دوای ته‌واوکردنی خونندنی تاماده‌ی بوی ده‌چن. له ثه‌نجام دا ثاراسته‌ی ژیانی نه‌و 
هه‌رزه‌کارانه ده‌گوریت. 
ئیدتنا ده‌که‌ن, به‌لام لیکزلینه‌وه‌که به ته‌واویی کونترقلکراو بوو. هه‌روه‌ها میتودی بوو» 
له‌به‌رئه‌وه ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که سه‌لمننراوه و هه‌له نییه. 

هه‌روه‌ها زور له ناوچه‌ی دیکه, له ژماره‌یه‌ک له ویلایه‌ته‌کانی ثه‌مریکا پشتییان به 
گورانی کاتی ده‌ستپیکی قوتابخانه به‌ست. که بۆ ماوه‌ی یەک کاتژمیری ده‌ستپیکی 
خویندنیان دواخست. له ثه‌نجامدا قوتابییه‌کانییان به روونی نمره‌ی به‌رزتریان به‌ده‌ستهینا. 
پرسنکی له‌ناکاو بدیه» هاوکات به‌بی له‌به رچاوگرتنی کاتی ئثه‌نجامدانی تاقیکردنهوه. چاکتر 
بوونی ئاستی چالاکی و ده‌سنکه‌وت چاوه‌روانکراوه؛ به‌لام زیادیوونی ئاستی چالاکی و 
ده‌سنکه‌وت زیاتر له ماوه‌ی وانه‌کانی به‌یانیان بوو. 

پرسنکی روونه منشکی که‌مخه‌ویی شلهژاو» هاوشنوه‌ی ئهو پالاوته‌یه که یاده‌وه‌ری 
لیده‌روات. ثه‌و مێشکه ناماده‌یی وه‌رگرتنی زانیاری و مژین و هه‌لگرتن به شیوه‌یه‌کی کارا و 
چالاک نابّت. به‌رده‌وام بوون له‌سهر ثه‌و رنگایه واتای ثه‌وه‌یه. شتیک نییه ریگری له‌وه 
یکات. منداله‌کانمان که‌مئه‌ندامین ۳ دووچاری له‌ده‌ستدانی به‌شکی یاده‌وه‌ریان بین. به‌لکو 
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ده‌توانیت میشکی گه‌نجه‌کان ناچار بکات» هه‌موویان ببن به بالنده‌ی روژ به‌وشیوه 
واده‌کات منداله‌کانمان نه‌توانن مه‌عریفه و نمره‌ی باش به‌ده‌ست بهننن. واتای ثه‌وه‌یه 
نه‌وه‌یه‌ک له مندالی بیبه‌شکراو له مه‌عریفه پنده‌گه‌یه‌نین, له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی گرفتاری 
نه‌زانین و بی توانایی ثه‌قلی ده‌بن. بژارده‌ی زیره‌کانه. پشت به‌ستانه به کاتی دواخراو بق 
ده‌ستپنکی وانه‌کان. 

زورترین ثه‌و دید و تیّروانیانه‌ی مایه‌ی قه‌له‌قییه. دیدگای ثه‌و خیزانانه‌یه, که داهاتییان 
سنورداره» ثه‌و دید و تیروانییه په‌یوه‌ندی راسته‌وخوی به په‌روه‌رده و فیرکردنه‌وه ههیه» 
ثه‌نجامه‌که‌ی له پرسی گه‌شه‌نه‌کردنی مینشکی منداله‌کان ده‌رده‌که‌ونت» که په‌یوه‌ندی به 
خه‌وه‌وه هه‌یه. له‌به‌رئه‌وه‌ی دۆخى کومه‌لایه‌تی و ئابووریان نزمه و نه‌گونجاوه لەگەل 
ثه‌گه‌ری گه‌یاندنی منداله‌کان به ئۆتۆمۆبێل بق قوتابخانه. به‌شیکی کیشه ده‌گه‌رنته‌وه بق 
خیزانی ثه‌و مندالانه‌ی له که‌رتی خزمه‌تگوزاری کارده‌که‌ن» بویه پنویسته به‌یانیان کاتژمتر 
شه‌ش بچن بق سهر کاره‌کانیان. يان هه‌ندیکجار پنش ئهو کاته. واتای ثه‌وه‌یه منداله‌کانیان 
بق چوون به قوتابخانه پشت به پاسه‌کانی قوتابخانه ده‌به‌ستن. بویه پیویسته له کاتیکی 
زووتری به‌یانیان له خهو هه‌لبستن,. به‌راورد بهو مندالانه‌ی که خیزانه‌کانییان به خویان 
ده‌یان گه‌یه‌نن. له ثه‌نجامدا مندالی خیزانه ئاست نزمه‌کان زیاتر له خهو بنبه‌ش دهبن» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی به به‌رده‌وامی بریکی که‌متر ده‌خه‌ون, به‌راورد مندالی ثه‌و خیزانانه‌ی له ړووی 
ماددی يان دارایی دزخیان چاکتره. به‌لام ثه‌نجامه‌که بازنه‌یه‌کی به‌تال نییه, به به‌رده‌وامی 
کاریگه‌ریییه‌کان لەسەر حاله‌تی نه‌وه‌یه‌ک يان چینیک بیت. واتا سیسته‌میکی داخراو بیّت و 
زور سه‌خت بیّت مرۆف بتوانیت لیی ده‌ربچیت. بیگومان زور پتویستمان به شیواز و 
هوکاری کارایه بق شکاندنی ئهم سیسته‌مه داخراوه خولاوه‌یه» هه‌روه‌ها ده‌بیت له کاتیکی 
زور نزیک ئهو سیسته‌مه داخراو و خولاوه‌یه بشکینین و تیپه‌رننین. 

ثه‌نجامی تویژینه‌وه‌کان ثه‌وه‌یان دوزیه‌وه. زیادبوونی بری خهو له ریگای دواخستنی 
کاتی ده‌ستپنکی وانه‌کان. دبیته هوی زیادیوونی ديار و روون له ریژه‌ی ناماده‌یوونی 
قوتابیان له قوتابخانه‌کان. هه‌روه‌ها ده‌بنته هوکاری که‌مبوونهوه‌ی کیشه‌ی ده‌روونی و 
ره‌فتاری» هه‌روه‌ها که‌مبوونه‌وه‌ی ئاستی به‌کارهتنانی کحول و مادده‌ی زیانبه‌خشی دیکه. 
هاوکات دواخستنی ده‌ستپیکی وانه‌کان لایه‌نی باشی دیکه‌ی هه‌به» ثه‌ویش دواکه‌وننی کاتی 
ته‌واوبوونی قوتابخانه‌یه. به‌وشیوه‌یه زور له هه‌رزه‌کاران له کات و ماوه مه‌ترسیدار" 


ده‌پاریزیت و واده‌کات باشتر بخوینن, ئهو ماوه‌یه‌یه که ده‌که‌ویته نیوان کاتژمتر سی و 
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شه‌شی دوای نیوه‌رق» هاوکات قوتابخانه کوتایی هاتووه. به‌لام ثه‌ندامانی خیزان له‌سه‌ر 
کارن و هنشتا نه‌گه‌راونه‌وه ماله‌وه. ۱ 

ثه‌وه بریارنکی گشتییه. ثه‌و ماوه‌یه کاتتکی مه‌ترسیداره. له‌به‌رنشهوه‌ی مندال بی 
سه‌رپه‌شت ده‌یشت. هاوکات سه‌رچاوه‌یه‌که له سه‌رچاوه‌کانی تیوه‌گلان له تاوان و 
به‌کارهینانی کحول و مادد: هشبه‌ره‌کان. به‌لام دواخستنی کاتی ده‌ستپیکی قوتابخانه» 
ده‌ییته هی که‌مکردنه‌وه‌ی : . ماوه کاتبیه مه‌ترسیداره, هه‌روه‌ها که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌نجامه 
نه‌رتنییه مه‌ترسیداره‌کان» واتا ثه‌نجامی که‌مکردنه‌وه په‌یوه‌سته به خه‌رجی دارایی کو‌مه‌لکه ؛ 
ثه‌و خه‌رجیانه‌ی ده‌گه‌رینه‌وه» ده‌توانرٍیّت ودبه‌رهینانی پئ بکریت. بق پرکردنه‌وه‌ی خه‌رجییه 
زیاده‌کانی دواخستنی ده‌ستپنکی کاتی وانه‌کان ده‌یسه‌پنننت » وه‌کو خه‌رجییه‌کانی کگه‌یاندنی 
مندالان به ریگایه‌کی خیرا تر. 

به‌لام له چیروکی دواخستنی کاتی ده‌ستپنکی قوتابخانه. شتیکی زور قولتر له هه‌موو 
ثه‌وانه‌ی خستمانه‌روو روویداوه. شتیک نویژه‌ران پنشبینیان نه‌کردووه: ماوه‌ی ته‌مه‌نی 
پتشبینیکراوی قوتابیان زیاد ده‌کات. هقکاری یه‌که‌می مردن له نیو هه‌رزه‌کاران؛ رووداوی 
هاتوچویی رنگایه» له‌سه‌ر ثه‌و بنه‌مایه. ده‌کریت ثه‌نجامی تیبینیکراو هه‌بیت. تەنانەت بق 
نزمترین کاتی که‌مخضه‌ویی» وه‌کو له پنشدا خستمانه‌روو» کاتیک قوتابخانه‌کانی ناوچه‌ی 
(ماهتومیدی) له ویلایه‌تی مینیسوتا کاتی ده‌ستپیکی خویندنی دوا خست. له کاتژمیَر حه‌وت 
و نیو گوری بۆ هه‌شتی به‌یانی» رنژه‌ی رووداوه‌کانی هاتوچف به رنژه‌ی (۵7۰) که‌میکرد و 
دابه‌زی» رووداوه‌کان لهو شوفیرانه روویده‌داء ته‌مه‌نییان له نیوان (شازده و هه‌ژده) سالی 
بوو. 

هه‌روه‌ها له ناوچه‌ی (تیتون) له ویلایه‌تی وایومینگ هه‌مان گورانکاری له‌سه‌ر کاتی 
ده‌ستپیکی قوتابخانه جیبه‌جیکراء له حه‌وت و نیوی به‌یانی گورا بو کاتیکی لژیکی له ړووی 
بایولوژیی» واتا كرا به هه‌شت و په‌نجا و پننج خوله‌کی به‌یانی» ثه‌نجامی ثه‌و رنکاری 
گورینی کاته سه‌رسورهینه‌ربوو: رووداوه‌کانی هاتوچو له نیو ئهو شوفیرانه‌ی ته‌مه‌نیان له 
نیوان شازده و هه‌ژده سالی بوو به رنژه‌ی (760۷۰) دابه‌زی. 

بوئه‌وه‌ی ئه‌و ژماره‌یه بخه‌ینه چوارچیوه‌یه‌کی واقیعی, ده‌توانی به‌یادی خوّت بهینییه‌وه. 
ده‌رکه‌وتنی ته‌کنه‌لوژیای پایسدانی وه‌ستاندن (485) که ته‌کهره‌کانی ئۆتۆمۆبێل به 
هه‌لواسراوی له حاله‌تی فشارکردنی زور له‌سه‌ر پایده‌ری وه‌ستان ده‌هیلنتهود. هاوکات 
دەرفەت به شوفیر ده‌دات. نوتوموبیله‌که‌ی نه‌خولنت»وه له رووداو دوور که‌ونته‌وه». نه‌و 
ته‌کنه‌لوژیایه به رنژه‌ی (۲۰ %) بق (70۲۵) رووداوه‌کانی که‌مکرده‌وه. 
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ثه‌و داهینانه به شورشیک له جیهانی ئۆتۆمۆبێل داده‌نرنت! به‌لام ریکاری بایولزژیی 
ساده هه‌یه, که ده‌سنکه‌وتنی بری خه‌وی ته‌واوه. بری خه‌وی ته‌واو رنگایه‌که بق 
که‌مبوونه‌وه‌ی رنژه‌ی رووداوه‌کان له هه‌رزه‌کاران. به پنژه‌ی زیاتر له دوو ثه‌وه‌نده! به 
لهبه رچاوگرتنی نه‌و ئه‌نجامه گونجاوه. واده‌کات سیسته‌می قوتابخانه‌کان له پرسی 
په‌یوه‌ندیدار به کاتی ده‌ستییکی وانه‌کان» له بنه‌ماوه دابرنژرننه‌وه. به‌لام تاکو ئێستا ثه‌و 
پرسه پرسیکی فه‌راموشکراوه. له‌گهل ثه‌وه‌ی لەلايەن ثه‌کادیمیای ئه‌مریکی بق پزیشکی 
مندالان به ئاشکرا داواده‌کرنت. هه‌روه‌ها لەلايەن ناوه‌ندی چاودیری نه‌خوشییه‌کان و 
خوپاراستن لییان" داواده‌کرنت. نه‌وه‌ی له واقیعدا ده‌کریت. گورانکارییه‌کان تاکوئیستا 
هیواشه و به سه‌ختی جنبه‌جی ده‌کرین. ئه‌نجامه‌کان له ئاستی پنویست نییه. 

پروکرامی کاری پاسه‌کانی قوتابخانه و سه‌ندیکای کارپتکردنی پاسه‌کان» فاکته‌ری 
بنه‌ره‌تین له په‌کخستنی گه‌یشتن به کاتی گونجاو بق ده‌ستپیکردنی خویندن» وه‌کو نه‌وه‌ی 
پرۆگرامیکی جیگیری بریاردراو بیت له هینانی منداله‌کان له مال له کاتیکی زووی به‌یانیان, 
بوئه‌وه‌ی ئه‌ندامانی خیزان بتوانن بچن بق سهر کاره‌کانیان. 

هۆکاره روون و ديار له گورینی کاتی قوتابخانه بق کاتیکی دره‌نگتر له‌سهر ثاستی 
نیشتمانی پرسیکی سه‌خت بیّت. ده‌گه‌رنته‌وه بق سود و قازانجی ماددی ثه‌گه‌ر چی به 
ته‌واویی ریزی لیده‌گرم و هاوسورم له‌گه‌لیداء به‌لام به پاساویکی گونجاوی نابینم. بق 
ره‌وایه‌تیدان به سیسته‌می کونی زیانبه‌خش, له کاتیکدا ثه‌نجامی سیسته‌مه کونه‌که» بهو 
ئاسته خراپ و زیان به‌خش بیت. 

ئەگەر ئامانجی سیسته‌می په‌روه‌رده فیّرکردن بیت. ثه‌وه نابیّت له کاتی فیرکردن گیانی 
منداله‌کان بخه‌ینه مه‌ترسییه‌وه» واتای ثه‌وه‌یه له ریگای ثه‌و سیسته‌مه‌ی ئێستاء کاتی 
ده‌ستپتکی خونندن منداله‌کانمان به شوه‌به‌ک مه‌ترسیداره. به ته‌واویی بی هیوامان ده‌کات. 

ثه‌گهر پرسی سیستهم له ړووی کاته‌وه وه‌کو خوی بمینیته‌وه» واتای ثه‌وه‌یه به 
به‌رده‌وامی له بازنه‌یه‌کی به‌تال ده‌خولیینه‌وه, که واده‌کات منداله‌کانمان له ریگای سیسته‌می 
په‌روه‌رده و فیرکردن به سه‌ختی و ناسته‌نگدا تیپه‌رن و له حاله‌تی نیوه بیئاگاییدا بن, 
له‌به‌رئه‌وه‌ی به شیوه‌ی دریَژ خایه‌ن له خه‌و بیبه‌شبوونه» ئهو بیبه‌شبوونه چه‌ندین سال 
ده‌خایه‌ننت. هاوکات خه‌و» هزر و جه‌سته‌ییان بِهیز ده‌کات. هه‌روه‌ها له گونگرتن و گه‌یشتن 
به توانای سه‌رکه‌وتنی هه‌قیقی شکست ده‌هینن؛ به‌وشیوه‌یه پرسه‌که به‌رده‌وام ده‌بیت» تاکو 
هه‌مان زیان دوای ده سال له ئنستا به مندالّه‌کانی ثه‌وانه‌ش ده‌گات. واتا به مندالی ثه‌وانه 


ده‌گات که به‌رپرسن له دانان و پاریزگاریکردن له سیسته‌می کون. 
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به‌رده‌وامبوونی ئهو سیسته‌مه زیانبه‌خشه» روز له دوای رۆژ زیاتر په‌ره‌ده‌ستننیت. داتا 
که‌له که‌بووه‌کانی ماوه‌ی سه‌ده‌کانی رابردوو ثاماژه به‌وه‌ده‌که‌ن» زیاتر له (۷۰۰) هه‌زار مندال 
له ته‌مه‌نی قوتابخانه له ته‌مه‌نی ننوان پننج سالی بو هه‌ژده سالی)» به رٍنژه‌ی که‌متر له دوو 
کاتزمیر له شه‌ونکدا ده‌خه‌ون, لهو ماوه‌یه‌ی هاوته‌مه‌نه‌کانییان پنش سەد سال ده‌خه‌وتن» 
پرسی خه‌وتن به راست و دروست ده‌مینیته‌وه, ته‌گه‌ر منداله‌که له قوناغی ته‌مه‌نی سه‌ره‌کی 
بان لاوه‌کی بیت. 

هوکارنکی دیکه هه‌یه؛ واده‌کات خهو پنگه‌ی یه‌که‌می له ژیان و په‌روه‌رده و فیرکردنی 
منداله‌کانمان هه‌بیت» شه‌ويش ئه‌و مه‌ترسیه‌یه له په‌یوه‌ندی نیوان که‌مخه‌ویی و په‌تای 
شله‌ژانی كەم سه‌رنجدان له ثه‌نجامی چالاکی زياد له پنویست (40۳10) دیته ثاراوه. ثه‌و 
مندالانه‌ی توشی ئه‌و شله‌ژانه ده‌بن» مه‌زاجیان ده‌گورنت. به خیرایی تورده‌بن» زاتر مه‌یلیان 
په‌رش و بلاوه و له ماوه‌ی روژانی خویندن سه‌رنج ناده‌ن. هاوکات به‌شنوه‌یه‌کی زۆر 
روون مه‌یلی توشبوون به که‌ثابه و رووکردنه بیرکردنهوه‌ی خو‌کوشتن له نه‌مه‌نی 
هه‌رزه‌کاری و پیگه‌یشتن زیاد ده‌کات. 

ئەگەر ثه‌و نیشانانه به یه‌که‌وه کوبکه‌ینه‌وه ثه‌و مندالانه "توانای سه‌رنجدان و وریایی 
به‌رده‌وامیان نییه» هه‌روه‌ها له فتربوون لاوازن و کیشه‌ی ره‌فتاریان هه‌یه. ته‌ندروستی 
ثه‌قلییان ناجیگیره ء ثه‌گه‌ر شله‌ژانی سه‌رنجدانی كەم وه‌رگرین, که سهرچاوه‌که‌ی چالاکی 
زژره. ده‌بینین ئهو نیشانه‌یه نیمچه چوونیه‌که لەگەل ئهو نیشانه‌یه‌ی ثه‌نجامه‌که‌ی 
که‌مخه‌ویییه. ئەگەر مندالیکی که‌مخه‌و ببه‌یته لای پزیشک, به‌بی ثه‌وه‌ی باسی که‌مخه‌ویی بق 
بکات. به نیشانه‌کان ده‌زانیت کیشه‌ی ره‌فتاری و كەم سه‌رنجی هه‌یه زورجار ئه‌وه 
رووده‌دات. به‌بی نه‌وه‌ی پزیشک سه‌رنجی بدات» پنشبینی پزیشک ده‌بینت چی بیّت؟ 
چاره‌سه‌ر کردنی منداله‌که‌یه له‌سه‌ر كەم سه‌رنجی. نەک که‌مخه‌ویی. به‌لکو شله‌ژانی که‌می 
سهره‌نج له بنه‌ماوه كەم خه‌وییه, هه‌روه‌ها كەم سه‌رنجی, سه‌رچاوه‌ی چالاکی و جوله‌ی 
زیاده له مندالان. 

له راستیدا جیاوازیی زور له پرسی چاره‌سه‌رکردن ههیه. ززربه‌ی خه‌لک ناوی ده‌رمانه 
باوه‌کان بق چاره‌سه‌رکردنی شله‌ژانی که‌می سه‌رنجدان ده‌زانن». که سه‌رچاوه‌که‌ی چالاکی 
زوره» ده‌رمانه‌کانی بریتین له : "ثادیرال و ریتالین. به‌لام خه‌لکیکی كەم سروشتیی هه‌قیقی 
نه‌و دوو ده‌رمانه ده‌زانن» شادیرال نه‌نها ثامقیتامینه لەگەل هه‌ندیک خویی زیاد» ریتالین 
پیکهاتووه له مادده‌ی دیکه, ناوی میسیل فینیدیته. هه‌ریه‌ک له امقیتامین و میستیل قینیدیت 
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دوو به‌هیّزترین مادده‌ی ده‌رمانی ناسراون له ړووی توانایان له‌سه‌ر رینگریکردن له خه‌و و 
مانه‌وه‌ی میشکی که‌سی پیگه‌یشتوو يان میشکی مندال لهو حاله‌ته" به ثاگایی ته‌واو. 
ناماژه‌ی به‌وه کردووه. که‌سانتک هه به ماوه‌ی ده‌یان ساله له ثه‌نجامی ده‌ستگیرکردنیان له 
به‌ندیخانه راگیراون, به‌هزی فرشتنی ئامقیتامین له شه‌قامه‌کان به که‌سانی نه‌وجه‌وان. 
به‌لام له ړووی دیارده‌یی هیچ کیشهیه‌ک نییه. ئەگەر کمپانیاکانی ده‌رمان ریگا بدهن, 
راگه‌یاندن له کاته سهره‌کییه‌کان له (۷ آ) په‌خش بکریت و تیشک بخاته سەر شله‌ژانی 
که‌مخه‌وبی که له ثه‌نجامی چالاکی زورد» هه‌روه‌ها هانی فروشتنی ده‌رمانی دروستکراو له 
اشامن بغرت "بان فامیزال و رنتالین که کاه شر اسک کوپب ک روش تن 
مادده‌ی هوشبه‌ر له شه‌قامه‌کان ببیننت. حه‌زده‌کات گالّته‌ی پئ یکات! 
سه‌رنجی كەم له ثه‌نجامی چالاکی روره؛ هه‌روه‌ها ناليم: ھەر که‌سیک نیشانه‌کانی نه‌و 
شله‌زانه‌ی لیده‌ر که ونت» گرفتاری خراپی خه‌وه بان که‌مخه‌وبییه. به‌لام ده‌زانم هه‌ندیک 
مندال؛ به‌لکو زور له مندالان» گرفتی که‌مخضه‌وییان هه‌یه؛ بان گرفتی شله‌ژانی خه‌وی 
شله‌ژانی که‌می سه‌رنج ددرده‌کهونت» که سه‌رچاوه‌که‌ی چالاکی زور د۵. نه‌و مندالانه 
دروستکراون به سرکراوی ده‌میِننه‌وه. 

نموونه له‌سه‌ر ده‌ستنیشان نه‌کردنی شله‌ژانی خه‌و به دروستی. ناوی پچرانی هه‌ناسه‌ی 
خه‌وی داخراوی مندالانه. ثه‌و حاله‌ته په‌یوه‌ندی به پرخه پرخی به‌هیزه‌وه هه‌یه. له‌وانه‌یه 
ببتنه هوی زیاده گزوشت و هه‌ووکردنی له‌وزه‌کان» که بوری هه‌وای مندال له کاتی 
خاویوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی هه‌ناسه‌دان له کانی جهو داده‌خات. ده‌نگی پرخه پرخی به‌هیز» 
ناگه‌رنتهوه بق ثه‌و هوکارانه» به‌لکو ده‌نگی فشاری هه‌وا له کاتی هه‌ولی هه‌لکیشانی بق 
سییه‌کان له رنگای ته‌سکیوونه‌وه‌ی بوری هه‌وا رووده‌دات. ده‌یتته هوی که‌مبوونه‌وه‌ی 
ئۆكسجین› که منشک ناچارده‌کات آبه هۆى کاری پنچه‌وانه" ماوه ماوه مندال له شه‌ودا يق 
ماوه‌یه‌کی کورت بێدار بیته‌وه. تاکو بتوانیت هه‌ندیک هه‌ناسه‌ی قول ههلمژیت. بوئه‌وه‌ی 
خوین تیری توکسجین بکات. بهلام ثه‌وه رگا له مندال ده‌گریت. بق ماوه‌ی درټژ و 
به‌رده‌وام مه‌یلی خه‌وی قولی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاو بکات. 
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هاوکات شله‌ژان و فشاری هه‌ناسه‌دان ده‌تواننت» حاله‌تی که‌مخه‌ویی درتژخایه‌ن شه‌و له 
توا کوک هانگ راق هانگ وسال دوا عتال سفنت 

به تنپه‌ربوونی کات له‌گه‌ل خراپتربوونی حاله‌تی که‌مخضه‌ویی درتژخایه‌ن. حاله‌تی مندال 
زیاتر لهو که‌سانه ده‌چیت. که توشی شله‌ژانی كەم سه‌رنجی بوونه» له ثه‌نجامی چالاکی 
زۆر له ړووی مه‌زاج و درککردن و هه‌لچوونه‌کان و کار و چالاکییه‌کانی قوتابخانه. ئەگەر 
مندال به‌خت یاوه‌ری بیت. شله‌ژانی خه‌وی ده‌ستنیشان کراء له‌وزه‌کانی چاره‌سهر ده‌بیت. 
به‌وشیوه‌یه نیشانه‌ی شله‌ژان و كەم سه‌رنجی له ئه‌نجامی چالاکی زور به ته‌واویی نامینیت. 
هه‌روه‌ها خه‌وی منداله‌که له شه‌وی دوای ئه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری بق له‌وزه‌کانی چاک 
ده‌بیته‌وه. که‌واته منداله‌که له شله‌ژانی كەم سه‌رنجی, له ثه‌نجامی چالاکی زور چاک 
ده‌بنته‌وه! 

لەسەر بنه‌مای كۆتا لیکزلینه‌وه و هه‌لسه‌نگاندتی نه‌خوشه‌کان, ده‌توانین پنشبینی بکه‌ین 
(26۵۰) ثه‌و مندالانه‌ی توشی شله‌ژانی که‌می سه‌رنجی و چالاکی زور ده‌بن» له بنه‌ماوه 
خه‌ویان شله‌ژاوه؛ به‌لام ته‌نها حاله‌تی هه‌ندنکییان به راستی ده‌زانریت. ئهو پرسه پنویستی 
به هه‌لمه‌تی وشیاری ته‌ندروستی گشتییه» ده‌بیت حکومهت ئه‌نجامی بدات چاکتره هو 
هه‌لمه‌ته دوور بت له کاریگه‌ریی گروپی فشاری ئه‌و کارمه‌ندانه‌ی له به‌رژه‌وه‌ندی 
کومپانیاکانی ده‌رمان کارده‌که‌ن. 

ئەگەر که‌میک له پرسی شله‌ژانی که‌می سه‌رنجدان له شه‌نجامی چالاکی زور 
دوورکه‌وینه‌وه. هه‌نگاو هه‌نگاو وینه‌ی گشتی پرس و کیشه‌که زیاتر روون ده‌بیته‌وه» به‌لام 
ژماره‌یه‌کی ززری باوکان و دایکان درکی راده‌ی گرفتاری و نیگه‌رانی مندالّه‌کانیان ناکه‌ن, 
که له خهو بیبه‌شبوونه, له که‌نجامی نه‌بوونی ریتمایی حکومهت. هه‌روه‌ها له ثه‌نجامی که‌می 
په‌یوه‌ندیان له‌گه‌ل تویژه‌ران منیش به‌کیکم له‌وانه, که داتا و زانیاری زانستیی و دروستی 
که‌ممان له‌به‌رده‌سته, که هه‌ندتکجار ده‌بیته هوکاری بی بایه‌خکردنی توانای ئهو پیویستییه 
بایولزژیییه» ئەويش خه‌وه. ئهو خاله جه‌خت لهو راپرسییه ده‌کات. که ده‌زگای نیشتمانی بق 
خهو ثه‌نجامیدا» زیاتر له (0۷۰/) خیزانه‌کان وایده‌بینن» مندالله‌کانییان خه‌وی ته‌واو و 
پنویست ده‌خه‌ون؛ به‌لام له راستیدا که‌متر له (#6۲۵) مندالانی ته‌مه‌نیان له نیوان یازده و 
دوانزده سالییه. خه‌وی ته‌واو و پتویست ده‌خه‌ون. 

هاوکات باوک و دایکمان هه‌یه. تیروانینی ناراستییان بق بایهخ و کرنگی خه‌و و پتویستی 
منداله‌کانمان بق خه‌و هه‌یه. به‌لام لیره‌وه سه‌رزه‌نشتیان ده‌که‌ین و ززرجار له ثه‌نجامی 
تاره‌زوویان بو خه‌وی ته‌واو پتویست ئاگاداریان ده‌که‌ینه‌وه, له‌وانه هه‌ولی بی ثه‌نجام و بی 
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هیوایان له پشوی کوتایی هه‌فته له پنناوی قه‌ره‌یوو کردنه‌وه‌ی قه‌رزی خه‌و دەيدەن» که 
سیسته‌می قوتابخانه به‌سه‌ریدا سه‌پاندون. به‌بی نه‌وه‌ی خویان تاوانیکیان کردبیت. بهو 
هیوایه‌ی بتوانین سیسته‌می قوتابخانه بگۆرین› هه‌روه‌ها بهو هیوایه‌ی بتوانین شه‌و ره‌وت و 
ثاراسته نه‌فره‌تییه بگورین, له گواستنه‌وه‌ی "رق‌شنبیری فه‌راموشکردنی خه‌و" له باوکانه‌وه 
و بق نه‌وه‌کان» هه‌روه‌ها ثه‌و دوخه کوتایی پئ بهینین» که وایکردووه مشکی گه‌نجه 
دهدرهوشتنهوه. به‌لام ناتوانتت بدرهوشتنهوه» کاتتک گومان له که‌مخه‌ویی دهدکات. 
خو و چاودیری ته‌ندروستی (SLEEP AND HEALTH CARE)‏ 

ئەگەر خه‌ریکی له نه خق‌شخانه به ک چاره‌سه‌ری پزیشکی وه‌ریگریت. چاکتره له 
پزیشکه‌که‌ت بپرسیت: له بيست و چوار کاتژمڼری رابردوو چه‌ند خه‌وتووی؟ 
وه‌لامدان»وه‌ی پزیشک تاماری ته‌واو" دیاری ده‌کاأت» نو چاره‌سهره‌ی خه‌ریکه 
وه‌ریده‌گریت» روودانی هه‌له‌ی پزیشکی که‌وره‌ی لەگەل خی هه‌لگرتووه. يان تەنانەت 
مردنیش. 

هه‌موومان ده‌زانین پزیشک 0 کارمه‌ندانی په‌رستار» بق ماوه‌یه‌کی کاتی درئژ» چه‌ندین 
کاتژمیر به به‌رده‌وامی کارده‌کهن, به تایبه‌تی ئه‌و پزیشکانه‌ی راهینان ده‌کهن. ماوه‌ی 
راهتنانه‌که له نه‌خوشخانه به‌سه‌ر ده‌به‌ن. به‌لام خه‌لکنکی زور كەم هوکاری پشتی ئهو 
حاله‌ته ده‌زانن. له‌به‌رچی پزیشکان ناچار ده‌کرین به‌و ڕێگا شه‌که‌تی و که‌مخه‌ویییه فیری 
پیشه‌که‌یان بین؟ وه‌لامی ئەو پرسه له پزیشکی دیار و ناسراو (ویلیام ستیوارت هالستد) 
وه‌رده‌گرین» که به‌کنکه له‌وانه‌ی به توندی ثالوده‌ی مادده هو‌شبه‌ره‌کان ببوو. 

هالستد پرو‌گرامی راهینانی نق‌ژداری له نه‌خوشخانه‌ی هوپکنز له بلتمذر له ویلایه‌تی 
میریلاند. له ثایاری سالی (۱۸۸۹) دامه‌زراند. له نه‌خو‌شخانه‌که پنگه و که‌سایه‌تی خی 
هه‌بوو. له‌به‌رنه‌وه‌ی سه‌روکی به‌شی نی‌ژداری بوو. دید و بوچوونه تایبه‌ته‌کانی ترسناک 
بوون, له ته‌مه‌نیکی بچووک پیشه‌ی پزیشکی هه‌لبژاردبوو. له دیدی هالستد ماوه‌ی مانه‌وه‌ی 
پزیشک پنویسته شه‌ش سال بنت. زاراوه‌ی (مانه‌وه) له بروای هالسند هانووه. که پتودسنه 
پزیشک هه‌موو ماوه‌ی راهینان له نه‌خوشخانه بمینیته‌وه و بژیت. بزئه‌وه‌ی هه‌موو کاته‌کانی 
به ته‌واویی بق فیربوونی کارامه‌یی نوژداری و کارامه‌ییه پزشیکییه‌کان بیت. 

لهسه‌ر ئهو بنه‌مایه؛ پنویست بوو پزیشکه نونیه‌کان» به نوره‌ی بق ماوه‌ی دریِژ شه‌و و 


خو‌شگوزه‌رانی. ده‌توانین فه‌رآموشی بکه‌ین» له‌به‌رئه‌وه‌ی توانای مرۆف لەسەر کارکردن و 
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فیربوون له‌ده‌ست ده‌دات. هالستد ئەقلى به‌شنوه‌یه‌ک بوو, مشتومرکردن له‌گه‌لی سه‌خت 
بوو»› هر کارتکی له‌وانی دیکه داوا ده‌کرد. به جوی ثه‌نجامی دددا» به‌وه به‌ناویانگ بوو» له 
ړووی مانه‌وه به اگایی بق ماوه‌ی چه‌ندین روژ, به‌بی خه‌و و هه‌ستکردن به ماندوبوون. 
توانای له سه‌رووی توانای مروقی ئاسایی بوو. 

له‌و پرسهدا هالستد نهتنییه‌کی فنزه‌ونی ده‌شاردهوه. تاکو چه‌ند شالنک دوای مردنی 
ثاشکرا نه‌بوو. ثه‌و نهننییه یارمه‌تیده‌ریوو له شرژفه‌کردنی ویست و شثاره‌زووی بق 
خه‌و. نهینییه‌که ئالوده‌بوونی به کو‌کایین بوو. هه‌لبه‌ته خوه‌که‌ی مایه‌ی په‌ژاره و نیگه‌رانییه, 
پرسێکی ړوونه به ریکه‌وت تالووده بیوو» ده‌ستینکی ئالووده‌بوونی ده‌گه رنته‌وه بو چه‌ند 
سالیک پیش گه‌یشتنی به نه‌خوشخانه‌ی جونز هزپکنز. 

له کاتنکی رووی ژیانی پیشه‌ی پزیشکی. هالستد تونژینه‌وه‌یه‌کی له‌سهر توانای مادده 
هقشبه‌ره‌کان له‌سه‌ر کونترولکردنی ده‌ماره‌کان" ثه‌نجامدا بوو» به ئامانجی به‌کارهیتانی بق 
به‌رهه‌لستیکردنی ثازاری به‌رده‌وامی دوای نه‌شته‌رگه‌ری. مادده‌ی کوکایین يهکټک بوو له 
مادده ھۆشبەرەكانى به‌کاری ده‌هیناء له تویژینه‌وه‌که‌ی گه‌يشت بهوه‌ی کوکاین ریگری له 
شه‌وپوله کاره‌یاییه‌کانی ده‌ماره خانه‌کانی منشک ده‌کات. به به‌کارهتنانی کز‌کاین. ریگای له 
شه‌پولی کاره‌بایی ده‌ماره‌خانه‌کان ده‌کات؛ به ده‌ماره‌کان بق چه‌سته دهاچسن» به‌وشنوهبه 
توانای ده‌ماره‌کان له گواستنه‌وه‌ی ثازار په‌ک ده‌خات. ثالوده‌بووانی مادده هوشبه‌ره‌کان ثه‌و 
هه‌قیقه‌ته به باشی ده‌زانن, له‌به‌رئه‌وه‌ی له زوربه‌ی حاله‌ته‌کان لوتیان و روخساریان دوای 
هه‌لمژینی ئهو مادده‌یه بۆ چه‌ندین جار سرده‌بنت. به هه‌مان شوه. کاتیک پزیشکی ددان له 
ریژه‌ی لیدانی ده‌رری مادده‌ی سرکه‌ر زیاده‌رزیی ده‌کات» روخساری نه‌خق‌شه که به 
ته‌واویی سر ده‌ینت. 
لەسەر خی تاقیکردهوه» دوای تاقیکردنه‌وه‌ی لەسەر خۆى» مادده ھۆشبەرەكە تنكەل يه 
خوننی بوو» به نتپه‌ریوونی کات ئالودەبوو. ئەگەر راپورتی ثه‌کادیمی هالسند سه‌یار ات به 
ئەنجامى تویژینه‌وه‌که‌ی له گوفاری نیویورکی پزیشکی بخوینیبه‌وه. راپورته‌که له (۱۲- -٩‏ 
۳۸/۸۹ بلاوکراوه‌ته‌وه. به سه‌ختی ده‌توانی تێی بگه‌یت. زماره‌یه‌ک له نووسه‌رانی پزیشکی 
ده‌لین: نووسینه‌کانی زؤر شیواو و توند و تیژه, بویه دلنیان له کاتی نووسینی ئهو وتاره 
يان راپورته لەژێر کاریکه‌ریی کزکایین بووه. 
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هاوریکانی تیبینی ره‌فتاره نامق و نائاساییه‌کانی سالانی پیش گه‌یشتنی به نه‌خوشخانه‌ی 
جونز هسوپکنز کردبسوو. له‌وانسه چوونه ده‌روه‌ی له ژوری نه‌شته‌رگه‌ری له کاتی 
سه‌رپه‌رشتیکردنی پزیشهکه‌کانی له نه‌خوشخانه ده‌مانه‌وه. لهو کاته‌ی نه‌شته‌رگه‌ریان 
ثه‌نجام ده‌داء بونه‌وه‌ی پزیشکه نوییه‌کان نه‌شته‌رگه‌رییه‌که به ته‌نها ثه‌نجام بده‌ن. له 
کاته‌کانی دیکه؛ هالستد به خودی خوی توانای ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری نه‌بوو» به‌هزی 
له‌رزینی به‌هیزی ده‌سته‌کانی. به‌رده‌وام هه‌ولیده‌دا جگه‌ره کیّشان له بری ئالودبوون بکاته 
پاساوی له‌رزدنی ده‌سته‌کانی. 

که‌واته هالستد پنویستی به هاوکاری و یارمه‌تی بوو. به‌لام له ترسی ئەگەرى ئاشكرا 
بوونی له‌لایه‌ن هاوری پزیشکه‌کانی. زور هه‌ستی به خه‌جاله‌تی و نیگه‌رانی ده‌کرد» بویه له 
کوتاییدا خی چوو بۆ ناوه‌ندی ده‌روونی تايبەت به ثالووده‌بووان» بهلام ناوی 
خانه‌واده‌که‌ی شاردبووه و ثاشکرای نه‌کردبوو, به‌لکو ته‌نها ناوی به‌که‌می خوی و باوکی 
پئ وتبوون. ثه‌و هه‌وله‌ی به‌کیک بوو له زنجیره هه‌وله شکست خواردووه‌کانی» بق 
رزگاربوون له ئالووده‌بوون. 

له ماوه‌ی وه‌رگرتنی چارەسەر له نەخۆشخانەى ناوەندى دەروونى پاتلرء له پرق‌قایدنس 
له رود تایلاند. به‌رنامه‌به‌کییان يۆ هالستد داناء بق رٍزگارکردنی له نالوده‌بوون: به‌رنامه‌که 
بریتی بوو» له راهینانی وه‌رزشی و سیسته‌می خوراکی ته‌ندروست و هه‌ناسه‌دان له هه‌وای 
پاک» هه‌روه‌ها پندانی مق‌رفین بق سوکردنی نیشانه‌کانی ثه‌و ثازاره‌ی له ثه‌نجامی هه‌لمژینی 
ک‌کایین نوشی بيوو. هالسند توانی له به‌رنامه‌ی آدووباره تاماده‌کردنه‌وه" سه‌رکه‌وتوو 
بیت. له‌به‌رئه‌وه‌ی ثالووده‌ی کوکایین و مق‌رفین ببوو. هه‌روه‌ها چیروکیک سه‌باره‌ت به 
کاره‌کانی هالستد هه‌یه» شروفه کردنی نه‌و چیرو که سه‌خنه» ئه‌ویش ناردنی کراسه‌که‌ی بووه 
بق شوشتن و که‌ویکردن له پاریس, بهلام کراسه‌که‌ی بی شوشتن و ئوتوکردن به پۆست 
بوی ده‌گه ریندریته‌وه» له‌به‌رئه‌وه‌ی کراسه‌که‌ی سپی و پاک بووه! 

هالستد به هی کوکایین له ناوه‌ندی به‌رنامه‌ی نقژداری له نه‌خوشخانه‌ی جونز هوپکنز 
به به‌رده‌وامی نیمچه به‌ئاگا بوو» بیرکردنه‌وه‌ی ناواقیعی توشی حاله‌تی خه‌وزرانی کردبوو. 
له ثه‌نجامدا به دریژایی ماوه‌ی راهینانیان له نه‌خوشخانه ده‌مایه‌وه. 

به‌رنامه‌ی مانه‌وه‌ی شه‌که‌ت و بیزارکهره‌ی پزیشکه‌کان» زیانی زوری به نه‌خوشه‌کان 
ده‌گه‌یاند که‌و به‌رنامه‌یه تاکو ثه‌مرق به شنوه‌یه‌ک له شنوه‌کان له قوتابخانه‌کان و هه‌موو 
کولیژه پزیشکییه‌کانی ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مه‌ریکا به‌رده‌وامه» که هۆکاری مردنه. 
له‌وانه‌یه هه‌ندیک پزیشکیشی کوشتبنت. به گرنیگدان و روانین بق کاری چاکی پزیشکی و 
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رٍزگارکردنی گیانی ئه‌و که‌سانه‌ی پزیشکه دلسوزه‌کان و کارمه‌ندانی پزیشکی ته‌نجامی 
ده‌دهن» بنبه‌شیوون له خهو نادادپه‌روه‌رانه‌یه» له‌به‌رنه‌وه‌ی مه‌در سی له‌سهر خویان 0 
نه‌خوشه‌کان هه‌به, ثه‌وه هه‌قیقه‌تتکه ده‌توانین بیسه‌لمتنین. 

سه‌باره‌ت بهو پرسه؛ زور قوتابخانه‌ی پزیشکی هه‌یه. داوا له پزیشکانی راهینراو ده‌کات. 
له نه‌خزشخانه بمتننه‌وه» بو ماوه‌ی سی کاتژمتر کاربکهن. له‌وانه‌یه گریمان بکه‌ی. ئه‌وه 
ماوه‌یه‌کی کورته, ئەگەرچى دلنیام تۆ له هه‌فته‌یه‌ک که‌متر له چل کاتژمیر يان زیاتر 
كاردەكەیت. بەلام سەبارەت به کارکردنی نه‌و پزیشکانه‌ی ده‌متننه و ۵» مه‌به‌ست ئه‌وه‌یه 
پزیشک سی کاتژمیر به به‌رده‌وامی کارده‌کات. لەوەش خراپتر ثه‌وه‌یه» زور جار 
پزیشکه‌کان ناچارده‌کرین دو وجار له ماوه‌ی یه‌ک ههفتهداء به نۆره بق ماوه‌ی درټژ کار 
بكەن» هاوکات چه‌ندین نۆره کاری دوازده کاتژمټری دابه‌شبوو له نیوان دوو نوره دریژه‌که 
بکهن. 

ئەنجامى ترسناکی ئەو پرسه به ته‌واویی سه‌لمتنراوه. له به‌رنه‌وه‌ی ریژه‌ی هه‌له‌کردنی 
ثه‌و پزیشکانه‌ی ده‌متنه‌وه به ریژه‌ی (%۳7) زیاد ده‌کات. کاتێک نوره‌ی کارکردنیان بق 
ماوه‌ی سی کاتژمیر به‌سه‌ریه‌که‌وه ده‌ینت. هه‌له‌کانییان له رووی پندانی ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمانی 
هه‌له بان لیّدانی ده‌رزی هه‌له. يان جنهنشتنی نامرازه‌کانی نق‌ژداری له ناو چه‌سته‌ی 
نه‌خوشه‌کانی نه‌شته‌رگه‌ریان بق ده‌کرنت؛ به‌راورد له‌گه‌ل رنژه‌ی هه‌له‌ی ثه‌و پزیشکانه‌ی له 
نه‌خق‌شخانه ده‌مینه‌وه, به‌لام ته‌نها شەش کاتژمیر يان که‌متر کارده‌که‌ن. 

لەگەل هه‌موو ثه‌وانه‌داء ثه‌و پزیشکانه له ده‌ستنیشانکردنی حاله‌ته‌کان. هه‌له‌ی کوشنده له 
به‌که‌ی چاودتری چر ثه‌نجام دهدن 3 به تایبه‌تی دوای نه‌وه‌ی سی کاتژمتر به‌بی جه‌وتن 
ده‌متننه‌وه؛ رٍنژه‌ی هه‌له‌ی کوشنده‌یان به رټژهی (%٦)‏ زیاتره لهو هه‌لانه‌ی دوای پشودان 
و بری خهوی ته‌واویی پنویست دەيكەن. له ماوه‌ی مانه‌وه‌یان له نه‌خق‌شخانه» یه‌ک له 
پننجی ثه‌و پزیشکانه‌ی ده‌متنه وه» له ثه‌نجامی که‌مخه‌وبی هه‌له‌ی پزیشکی ئەنجامدەدەن› نو 
هه‌لانه ده‌بیته هوی توشبوونی نه‌خوش به نه‌خوشی گه‌وره». له ثه‌نجامدا پزیش که‌که 
لنپر سینه‌وه‌ی یاسایی لەگەل ده‌کرنت. هه‌روه‌ها به‌ک له ھەر ده پزیشک. له‌و پزیشکانه‌ی له 
نه‌خوشخانه ده‌متننهو ۵؛ له ثه‌نجامی که‌مخه‌وبی یەک نه‌حوش ده‌کوژن. 
پزیشکی له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا, که زیاتر له سه‌د هه‌زار پزیشکی له‌خو‌گرتووه 
به‌رده‌وامه. واتای ثه‌وه‌یه سه‌دان که‌س زیاتر هه‌موو سالک له کور و کچ و هاوسهر و 
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پزیشکه‌کانی له نه‌خوشخانه ده‌میننه‌وه. ناتوانن خه‌وی پنویست و ته‌واو بخه‌ون. له 
نووسینه‌کانی هو به‌شه‌ی کتیبه‌کهم. له راپزرتیک نه‌و پرسهم دوزیه‌وه. هه‌له‌ی پزیشکی 
هکاری سییه‌می مردنی ثه‌مریکییه‌کانه» له دوای جه‌له‌ده‌ی دل و شیرپه‌نجه. بیگومان 
که‌مخه‌ویی رولی له له‌ده‌ستدانی گیانی ئهو که‌سانه هه‌یه. 

سه‌باره‌ت به مه‌ترسی و هوکاره‌کانی که‌مخه‌ویی, پزیشکه گه‌نجه‌کان له‌وانه‌یه به‌شیکین 
له ثاماری مردنه‌کان. که به هوی که‌مخه‌ویی له دوای نوره‌ی کارکردنی سی کانژمیر 
ده‌مرن, به ریژه‌ی (۵۷۳/) ثه‌گه‌ری ثه‌وه هه‌یه». پزیشکی شه‌کهت ده‌رزییه‌کی به‌کارهاتوو 
له‌خوی بدات؛ يان خزی به گیزانه‌که‌ی ده‌ستی بریندار بکات. واتای ثه‌وه‌یه مه‌ترسی 
توشبوونی به نه‌خوشی گوازراوه له ریگای خوینه‌وه له‌سه‌ره. ثه‌و مه‌ترسیه به‌راورد» به 
وریایی و سه‌رنجی پزیشک له دوای نه‌وه‌ی بری پنویست و ته‌واو پشوده‌دات و ده‌خه‌ویت. 
زور که‌متر ده‌بیته‌وه. 

له نیو ئاماره‌کانی ههله‌ی پزیشکی. هه‌ست به جیاوازیی ئاماری له لیخورینی ئۆتۆمۆبێل 
له ژێر وه‌نه‌وز ده‌که‌ین. کاتتک پزیشکی موقیم نوره‌ی کاره دریژه‌که‌ی کوتایی پندیت. که 
به‌هویه‌وه له خه‌و بیبه‌ش بووه. له‌وانه‌یه ماوه‌ی نه‌خه‌وتنه‌که‌ی له ژووری فریاکه‌وتن له 
هه‌ولی رزگارکردنی ژیانی قوربانیانی رووداوه‌کانی هاتوچوی به‌سه‌ربردبیت. به‌لام کاتیک 
پزیشکه‌که له دوای کاره‌که‌ی سواری ئقتزموبیله‌که‌ی ده‌بیت. به ثاراسته‌ی ماله‌وه لیی 
ده‌خوریت. لهو حاله‌ته؛ ثه‌گه‌ری توشبوونی به رووداوی هاتوچق به ریژه‌ی (0۱۱۸/) زياد 
ده‌کات. له ئەنجامى شه‌که‌تی و شله‌ژاوی به هوی نه‌خه‌وتن بۆ ماوه‌یه‌کی دریژ. 

واتای ثه‌وه‌یه ئەگەر پزیشکه‌که له خه‌و بیبه‌ش نه‌بووایه» ده‌یتوانی بگه‌رنته‌وه ژووری 
فریاکه‌وتن و خزمه‌ت بکات و گیانی قوربانیانی هاتووچق رزگار بکات. به‌لام ئیستا وه‌کو 
یه‌کیک له قوربانیانی رووداوی هاتووچق له ئه‌نجامی که‌مخه‌ویی جاریکی دیکه ده‌گه‌رنته‌وه 
ژووری فریاکه‌وتن. 

گه‌وره پزیشکه‌کان و گه‌وره پسپزرانی پزیشکی له ثه‌نجامی که‌مخه‌ویی دووچاری 
هه‌مان حالّه‌تی شله‌زان و تیکچوونی کارامه‌ییه پزیشکییه‌کان ده‌بنه‌وه. بۆ نموونه؛ ئەگەر 
نەخۆشى زیر ده‌ستی پزیشکیکی به ئه‌زموون بووی. به‌لام له شه‌وی پێشوو ده‌رفه‌تی 
خه‌وی که‌متر له شه‌ش کاتزمیری نه‌بوو بیت. هه‌له‌کانی پزیشکه‌که له کاتی نه‌شته‌رگه‌ری 
زور مه‌ترسیدار دەبێت» وه‌کو توشبوونی به‌کیک له ثه‌ندامانی جه‌ستهت به شەلەل يان 
حاله‌تی خوینبه‌ربوونی به‌هیز» به ریژه‌ی (0۱۷۰) به‌راورد له‌گه‌ل ثه‌و مه‌ترسانه‌ی له‌وانه‌یه 


۶.۷ 


رووبهرووی ببیه‌وه زیاتر ده‌بیّت. کاتیک هه‌مان پزیشکی نوژدار دوای خه‌وی نه‌واو 
پنویست, نه‌شته‌رگه‌ریت بق ده‌کات. 

ثه‌گه‌ر خه‌ریکه نه‌شته‌رگه‌ریت بق بکریّت. ده‌توانی خۆت بریار لەسەر نه‌شته‌رگه‌رییه‌که 
بده‌یت. دەبێت سه‌بارهت به ژماره‌ی کاتژمیره‌کانی خه‌وتنی له پزیشکه‌که بپرسیت. ئەگەر 
وه‌لامه‌که‌یت به دلنه‌بوو» ثه‌و کاته ثاره‌زووی ه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری له‌لای ئهو پزیشکه 
ناکه‌یت. له‌به‌رثه‌وه‌ی ژماره‌ی سالانی ثه‌زموون و شاره‌زایی ناتوانێت یارمه‌تی پزیشک بدات 
له فیربوون چزنیه‌تی سه‌رکه‌وتن و به‌رهه‌لستیکردنی حاله‌تی که‌مخه‌ویی. سه‌رکه‌وتن 
به‌سهر که‌مخه‌ویی پرسیکی نه‌کرده‌ییه. واتا له توانای هیچ که‌س نییه! دایکه سروشتمان 
ملیزنان سالی بو دانانی ثه‌و پتویستییه فسیولژییه بنه‌ره‌تییه ته‌رخانکردووه. يان باوه‌ٍت 
وایه که‌سیکی بویری و هیزی بوپریت هه‌یه؛ يان ده‌یان سال له ثه‌زموون و شاره‌زایت. 
ده‌توانن فریات که‌وی تق پزیشکی نوزداری لهو پنویستییه کونه‌ی په‌ره‌سه‌ندن پنشکه‌شی 
کردووی بتبوورن, ثه‌وه جوریکه له جزره‌کانی خف به‌گه‌وره‌زانین. که گیانی خه‌لک ده‌بیته 
قوربانی خوبه‌گه‌وره‌زانینه‌کانت. هوه‌ی ده‌مانه‌ویت له ریگای زور به‌لگه‌ی به‌رده‌ست 
بیزانین؛ ثه‌وه‌یه. 

ثه‌و لیکولینه‌وانه‌ی پتش که‌میک قسه‌مان له‌سه‌رکرد؛ ثه‌گه‌ر جاریکی دیکه بق لای پزیشک 
چووی, به‌یادی خوت بهینه‌وه. یه‌کیک له لیکزلینه‌وه‌کان دەلێت: کار و کرده‌وه‌کانی مرف 
دوای دوازده کاتزمیر له بیخه‌وی تیکده‌چیت و ده‌شله‌ژیت. ثاستی کار و کرده‌وه‌کانی 
که‌سه‌که له ړووی یاسایی ده‌گاته حاله‌تی سه‌رخوشی. ئايا ده‌توانی چاره‌سه‌ری پزیشکی له 
نه‌خزشخانه له‌سهر ده‌ستی پزیشکیک وه‌ربگریت» له گیرفانیدا شوشهیه‌ک ویسکی 
دەردەهێنێت» تۆش لهبه‌رده‌می دانیشتوویی و چهند پیکیک له ویسکییه‌که ده‌خواته‌وه» دواتر 
هه‌ولده‌دات چاودیتری و رینمایی پزیشکیت پیشکه‌ش بکات. ئیستا له حاله‌تی سه‌رخوشییه؟ 
تۆ ثه‌و قبول ناکه‌یت» منیش قبولی ناکهم. ثایا له‌به‌رچی کزمه‌لگه ثه‌و قوماره نابه‌رپرس و 
ناپه‌سنده له بواری چاودنری ته‌ندروستی قبول ده‌کات. له کاتنکدا هق‌کاره‌که‌ی که‌مخه‌ویییه؟ 

لەبەرچى نه‌و نه‌نجامه و زور له ثه‌نجامه هاوشنوه‌کان نابنه هوکاری ده‌رچواندنی 
بریاری به‌رپرسانه به اراسته‌ی به‌رنامه‌ی کاری پزیش که موقیمه‌کان و پزیشکه به 
ثه‌زموونه‌کان» له ده‌زگای پزیشکی ئه‌مه‌ریکا؟ بۆچى خه‌و بق ئهو پزیشکه ش‌که‌تانه 
ناگیرینه‌وه. که وایکردووه زور مه‌یلی هه‌له‌کردنیان هه‌بیت؟ 

يان ثامانجی به کومه‌لمان نییه, بو گه‌یشتن به ثاستی زور به‌رز له چاودنری پزیشکی؟ 


A 


"ثه‌نجوومه‌نی پشت به‌ستان ی ثه‌کادیمی بق ده‌رچووانی قوتابخانه‌ی پزیشکی دوای 
رووبه‌روو بوونه‌وه له‌گهل هه‌ره‌شهکانی حکومهت. سیسته‌می فیدرلی کانژمتره‌کانی 
کارکردنی به ناچاری هه‌موارکرده‌وه: به پی هه‌مووارکردنه‌وه‌که» پنویسته کاری 
پزیشکه‌کان له سالی یه‌که‌م به‌وشیوه‌یه که‌مبکریته‌وه: 

۱- له هه‌فته‌یه‌ک له (۸۰) کاتژمیر تینه‌په‌رٍنت 'ئهو ژماره‌یه یه‌کسانه به (۱۱) کاتژمیر له 
روژنک و (۷) رزژی به‌دوایه‌ک . 

۲- له (۲۶) کاتژمتر کاری به‌رده‌وام نننه‌په‌رشت. 


۳- هه‌موو سی رۆژ جارنک. یه‌کشه‌و کارکردن (به‌نزره) بیت. 


تاکو ئێستا به‌پیی به‌رنامه‌ی هه‌موارکراو به ناستیکی زور له توانای مێشک له‌سه‌ر 
ثه‌نجامدانی کاری نموونه‌یی تیده‌په‌رنندرنت. هه‌روه‌ها هه‌له‌کان و حاله‌ته‌کانی مردن له 
ثه‌نجامی پیویستی زور بق خه‌و به‌رده‌وامه. که پزیشکه‌کان له ماوه‌ی مه‌شق و راهیتانیان 
ئەنجامى ده‌ده‌ن. له‌گهل که‌له‌که‌بوونی نه‌نجامی لیکولینهوه‌کان لەسەر زوری حاله‌ته‌کانی 
مردن له ثه‌نجامی ههله‌کردن, په‌یمانگای پزیشکی" که به‌شیکه له ثه‌کادیمیای ثه‌مه‌ریکی بق 
زانسته‌کان" راپورتیکی ده‌رکرد. له راپزرته‌که رایگه‌یاندووه: کارکردن له شه‌ش کاتزمیری 
به‌دوایه‌کی زیاتر به‌بی خه‌وی, مه‌ترسی زوری له‌سهر نه‌خوش و له‌سهر پزیشکی موقیم 


- 


دە‌بنت. 


له‌وانه‌یه تیبینیت کردبیټت» زور روونم له هه‌لبژاردنی وشه‌کانی ئهو ده‌سته‌واژه‌یه‌ی له 
برگه‌ی پینشوودا هاتووه: آپزیشکانی موقیم له سالی یه‌که‌مییان. لهبه‌رشه‌وه‌ی رسای 
هه‌موارکراو له کاتی نووسینی ئهو کتنبه‌دا ته‌نها له‌سه‌ر ثه‌و پزیشکانه جنبه‌جی کراوه. له 
سالی یه‌که‌می راهینان دان, له‌سه‌ر ثه‌وانه جیبه‌جی نه‌کراوه له سالی دووه‌می راهینانی 
پزیشکی بوون. هوکاره‌که‌ی ثه‌وه‌یه ثه‌نجومه‌نی پشت به‌ستان ی ئه‌کادیمی بق ده‌رچووانی 
قوتابخانه‌ی پزیشکی ثه‌نجوومه‌نی نوخبه‌ی ئهو پزیشکه گه‌ورانه بووء بریاریان له‌سهر 
بونیادی به‌رنامه‌ی مانه‌وه‌ی پزیشکانی ثه‌مه‌ریکی ده‌داء گوتیان: داتاکانی مه‌ترسییه‌کانی خه‌و 
ده‌سه‌لمینیت به‌س نییه, که له ماوه‌ی لیکزلینه‌وه له دوخی پزیشکه موقیمه‌کان. له سالی 
یه‌که‌می به‌رنامه‌ی موقیمی کوکراوه‌ته‌وه. 


له ثه‌نجامی هو تیگه‌يشتنه» ثه‌نجوومه‌نی نوخبه‌ی پزیش که گه‌وره‌کان» وایده‌بینن 
به‌لگه‌یه‌ک نییه؛ ببیته پاساو بز گورینی به‌رنامه‌ی کاری پزیشکه موقیمه‌کان له سالانی 


۶:۳۹ 


دواتر» بان له سالی دووهم تاکو پێنجهم؛ ئەگەر دوانزده مانگ يەسەر به‌رنامه‌ی مانه‌وه‌ی 
پزیشکی تییه‌ریت» نه‌وه که‌سه‌که به‌رگری جادویی له دژی کاریگهریی ده‌روونی و 
بايۆلۆژيى بق که‌مخه‌ویی به‌ده‌ست ده‌هینیت. ثه‌و کاریگه‌ریییه به ته‌واویی ده‌رکه‌وتووه» ثه‌و 
که‌سانه (پزیشکه موقیمه‌کان) خویان پیش چه‌ند مانگیک توشی حاله‌تی ده‌روونی و 


بایولوژیی ده‌بن. 


که‌واته نابنت شوینیک بق په‌یره‌وکردنی پیشه‌ی پزیشکی به له‌خوبایبوونی له ریزبه‌ندی 
ههره‌می ناوخویی ده‌زگا به‌توانا گه‌وره‌کان هه‌بت, له‌سهر هو بنه‌مایه‌ی توێژەرم› 
شاره‌زایی نویم لهسهر ثئه‌نجامی تویژینه‌وه‌کان هه‌یه. بویه پنویسته له‌سهر ثه‌نجوومه‌نی 
کارگیری» دوورکه‌ویته‌وه له ناشرینکردنی خوی و ده‌زگا پزیشکییه‌کانی دیکه. به هی ئه‌و 
ئەقليەت و دیدگایه گرفتاری بیبه‌شبوون له خه‌و بووین» هه‌روه‌ها ثیوه‌ش گرفتارده‌ین» له 
کانیکدا پرسه‌که په‌یوه‌ندی به راهینان و فیرکردنی پزیشکان و پیاده‌کردنی کار و پیشه‌ی 
پزیشکییه‌وه هه‌یه. 


هه‌روه‌ها به پنی سروشتیی حاله‌ته‌که؛ ده‌زگا پزیشکییه‌کان به‌لگه‌ی دیکه ده‌که‌ن به پاساو 
بق ئهو تیروانینه کونه‌یان له‌سهر ره‌فتارکردن له‌گهل پرسی خهو. به‌لگه زوره‌کان» 
ده‌گه‌رینه‌وه بق بیروکه‌ی هاوشنوه‌یی ویلیام هالستد: به‌پنی ئهو هزرین و تیروانییه باوانه, 
ماوه‌ی راهتنانی پزیشکانی موقیم زور ده‌خایه‌نیت» ئەگەر وازمان له نوره‌ی کاری تاقەت 
پروکین هینا؛ هه‌روه‌ها راهیتراوان رتنمایی کارایان وه‌رنه‌گرت. ئەگەر پرسه‌که به‌وشیوه‌یه 
مایه‌وه» ثایا زور له ولاتانی ثه‌وروپای خورئاوا چۆن ده‌توانن له هه‌مان ماوه‌ی کاتی» 
راهینان به پزیشکه گه‌نجه‌کانیان بکه‌ن. له‌گهل ثه‌وه‌ی کاتژمیره‌کانی کارکردنیان له ماوه‌ی 
هه‌فته‌یه‌ک له چل و هه‌شت کاتژمیر تیتاپه‌رنت. به‌بی نه‌وه‌ی بق ماوهیه‌کی دریژیی به‌رده‌وام 


گرفتاری بنبه‌شبوون له خه‌و بین؟ 


له‌وانه‌یه راهینانه‌کانییان وه‌کو راهینانی پزیشکان له ه‌مه‌ریکا باش نه‌بیت» هه‌روه‌ها 
وه‌کو شانشینی به‌ریتانیان و سویدیش باش نه‌بیّت. که به یه‌کیک له چاکترین به‌رنامه‌کانی 
په‌یره‌وکردنی پزیشکییه؛ له کاتیکدا ده‌بینین به‌شی زوری ده‌زگا ته‌ندروستییه‌کانی ویلایه‌ته 


یه‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکاء دابه‌شبوونه له تێوان پله‌کانی هه‌ژده و سی و دوو! 


A 


له راستیدا زور له لیکولینهوه‌کانی له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کان ثه‌نجامدراوه ده‌ریان 
خستووه» ثه‌گه‌ر کاری پزیشکه موقیمه‌کان كەم بکه‌یته‌وه. به شیوه‌یه‌ک له شه‌ش کاتزمیر له 
یه‌ک نوره تینه‌په‌ریت. هه‌روه‌ها ده‌رفه‌تی خه‌وتنیان بۆ ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیر پنش نوره‌ی 
دواتر هه‌بیت"؛ که‌وه ژماره‌ی ههله پزیشکییه مه‌ترسیداره‌کانی ثه‌نجامی ده‌ده‌ن "که هکاری 
نازاردانی نه‌خوشه يان ئەگەرى سه‌رهه‌لدانی ثازاریان هه‌یه به رنژه‌ی (90۲۰) 
که‌مده‌بنته‌وه. له‌گه‌ل نه‌وه‌ی؛ پزیشکانی موقیم لهو حاله‌ته به ریژه‌ی (۰۰: بق 161.۰) له 
ده‌ستنیشانکردن هه‌له‌ده‌که‌ن. 


له‌سهر بنه‌مای ثه‌و رووناکردنه‌وانه» ده‌توانم به ساده‌یی بلْیم: به‌لگه‌یه‌ک نییه پالپشتی 
به‌رده‌وامیوون له‌سهر ئهو مودیئله‌ی بیبه‌شیوون له خهو له ماوه‌ی راهتنانی پزیشکی بکات. 
به‌لکو مودیلی بټبه‌شکردنی پزیشکان له خه‌و. له ماوه‌ی راهینان» پرسی فتربوون و 
ته‌ندروستی و سهلامه‌تی پزیشکه گه‌نجه‌کان خراپ ده‌کات. هه‌روه‌ها کاریگه‌ریی خراپی 
له‌سه‌ر ته‌ندروستی نه‌خوشه‌کانیش ده‌بینت. به‌لام مانه‌وه‌ی پرسه‌که وه‌کو خزی, گه‌وه‌ره 
پزیشکه‌کان له‌سهر به‌رده‌وامیدان به مودیلی بیبه‌شبوون له‌خه‌و به‌رپرسن, لهبه‌رئه‌وه‌ی دان 
به ثازار و مه‌ترسییه‌کان دانانین. پرسیکی روونه ثه‌و پزیشکه به‌رپرسانه گرفتی ئه‌قلییان 
هه‌یه» من سورم له‌سهر ثه‌وه‌ی ده‌یبینم» به هه‌قیقه‌ته‌کان نیگه‌رانم مه‌که‌ن . 


به گشتاندنی زوره‌وه» وایده‌بینم پنویسته له‌سهر کومه‌لگه‌که‌مان بق رزگاربوون له 
هه‌لونستی نه‌رینی نائه‌قلانی له به‌رانبه‌ر خه‌و. هه‌ول و کوشش بکهن, نه‌و هه‌لویسته به‌ک 


¬١‏ پشت به‌ستان بهو روونکردنه‌وه‌یه. له‌وانه‌به له گریمانه‌کهت تنبگه‌ی. کنستا پزیشکه موقیمه‌کان 
دەرفەتى هه‌شت کاتژمێر خه‌ویان ههيه» به‌لام زور به‌داخه‌وه ئهوه راست نییه. له ماوه‌ی ئهو 
پشوه‌ی بق ماوه‌ی هه‌شت کانتژمتر به‌رده‌وام دهینت» چاوه‌روان ده‌کرنت» پزیشکه موقیمه‌کان 
بگه‌رننه‌وه ماله‌وه» نان بخون و هه‌ندیک کات لەگەل خوشه‌ویسته‌کانیان بەسەر بەرن› هه‌روه‌ها 
راهیتانی وه‌رزشی بکه‌ن و بخه‌ون و کگه‌رماو بکه‌ن. دواتر بگه‌رینه‌وه بق کاره‌کانیان له نه‌خزشخانه. 
زور سه‌خته گریمان بکه‌ی» توانای چاو نوقاندنی زیاتر له هه‌شت کاتژمنریان هه‌بیت, له سایه‌ی ئهو 
هه‌موو پرسانه‌ی که پنویسته له ماوه‌ی پشودان له نیوان نوره‌ی کارکردن جیبه‌جی بکه‌ن, له 
راستیدا پزیشکه موقییمه‌کان زیاتر له هه‌شت کاتزمیر ناخه‌ون. له‌به‌ر ثه‌و هقکاره. دیاریکردنی به‌ک 
نوره‌ی کارکردن» وه‌کو که‌مترین ناست.» به که‌متر له دوازده کاتزمتر تیتاپه رنت. واتا بق پزیشکه 
موقیمه‌کان له دوای دوازده کانتژزمیره له نوره‌ی کارکردن پشودان دهینت» هه‌روه‌ها بق پزیشکانی 

۰:۳۱ 


ده‌سته واژه‌ی ثه‌ندامانی ئه‌نجوومه‌نی پیرانی ئه‌مه‌ریکا به‌رجه‌سبه‌ی ده‌کات» که جاریک 
گوتوويەتى: به به‌رده‌وامی له به‌رانبه‌ر خه‌و هه‌ست به نوره‌یی ده‌کهم. خه‌و وه‌کو مردنه» 
تەنانەت واده‌کات به‌هیزترینی پیاوه‌کانیش له‌سه‌ر پشت رابکشینێت . 


ثه‌و هه‌لونسته به‌رجه‌سته‌کردنتکی نایابه» بق تټړوانینی نوی بق خهو: رقبوونهوه و 
ثه‌نجوومه‌نی پیران» ته‌نها که‌سایه‌تییه‌کی ته‌له‌فزیونی بوو. به ناوی (فرانک ئاندروود) له 
زنجیره‌ی "مال کاغه‌زی یارییه . له بنه‌مادا ثه‌وه‌ی زنجیره‌که‌ی نووسیوه. سه‌رکه‌وتووبووه 


فه‌رامق‌شکردنی خه‌و. 


پرسیکی ترسناک و کاره‌ساتباره. ئهو فه‌رامز‌شکردنه ببیته هوکاری هه‌ندیک رووداوی 
جیهانی خراپ, له‌سهر ره‌وت و کاروانی توماری میژووی مروقایه‌تی. بابیر له هه‌ره‌سهینانی 
ویستگه‌ی تشیرنوبلی ئەتۆمى له (۲۱ ثازاری ۱۹۸۰) بکه‌ینه‌وه» ثه‌و تیشکه‌ی لهو رووداوه 
ده‌رچوو» سهد جار به‌هیزتربوو لهو تیشکه‌ی له دوو بومبه ثه‌تقمییه‌که ده‌رچوون, که له 
جه‌نگی دووه‌می جیهان به‌کارهینران. رووداوه‌که له ئه‌نجامی ههله‌ی ئهو کریکارانه بوو. له 
ثه‌نجامی نوره‌ی دریژیی کارکردن شه‌که‌ت ببوون. که‌واته رووداوه‌که ریکه‌وت نه‌بووه» 
کاره‌که له کاتژمیر یه‌کی دوای نیوه‌ی شه‌و روویدا! له ثه‌نجامی کاریگه‌ریی تیشکه‌کان 
هه‌زاران كەس له ماوه‌ی زور دوور مردن» له ماوه‌ی چه‌ند ده‌یه‌یه‌ک رووداوی دیکه‌ی 
به‌دوادادیت. که هه‌زاران که‌سی دیکه, به به‌رده‌وامی به دریژایی ژیانیان گرفتاری حاله‌تی 


پزیشکی و په‌ره‌سه‌ندن دهینه و ۵. 


لەسەر نو بنه‌مایه ده‌ینت بير له رووداوی تاوانکاری كەشتى گواستنه‌وه‌ی نه‌وتی 
(ئیکسون قالدی) له که‌ناری بلای ریف له ثالاسکیا بکه‌ینه‌وه. که له روژی (۲۶ ئاداری 
۹) تیکشکا. که نزیکه‌ی به بری ملیزنان بو چوار ملیون گالون نه‌وتی خاوی لیرژایه ناو 
ده‌ریاء له پانتایی (۱۳۰۰) ميل به دریژایی که‌ناری زه‌ریا بلاوبووه‌وه. رژانی نه‌وته خاوه‌که 
زیاتر له نیو ملیزن بالنده‌ی ده‌ریایی کوشت. هه‌روه‌ها (0۰۰۰) سموره‌ی ده‌ریایی و (۳۰۰ 
گونله‌که‌ی ده‌ریایی)» زیاتر له (۲۰۰) سیسارکه که‌چه‌ر و (۲۰) نه‌هه‌نگی کوشت. سیسته‌می 
نه‌و ژینگه که‌نارییه هه‌رگیز ئاسایی ناییته‌وه. به‌پنی راپورته سه‌ره‌تاییه‌کان؛ کاپتنی نو 


که‌شتییه‌ی نەوتی دەگواستەوە سەرخۆش سوو۵» بهلام دوایی ثاشکرابوو کاپتنه‌ که 
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به‌رده‌وام بنت. له کاتیکدا ئه‌فسه‌ره‌که له ماوه‌ی چل و هه‌شت کاتژمتر له شەش کاتزمیر 


زیاتر نه‌خه‌وتبوو. ثه‌مه وایکرد ئهو هه‌له ده‌ریاوانییه کوشنده‌یه رووبدات. 
ده‌توانین روودانی هه‌ریه‌ک له‌و دوو کاره‌ساته جبهانیانه نیپه رننین» هه‌مان قسه راسته 


لەسەر ھەر ثاماریکی مه‌ترسیداری دیکه, له جوریی ئاماری قوربانییه‌کانی خه‌و که لهو 
کتنبه‌دا هاتووه. 
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به‌شی شازده 
دیدگایی نوی سه‌ده‌ی بيست یه‌ک بة خه‌و 
(A New Vision for Sleep in the Twenty-First Century)‏ 


ئەگەر پەسندى بکه‌ین؛ حاله‌تی که‌مخه‌وییمان ته‌نها شیوه‌یه‌کی هیواشه له شیوه‌کانی 
کوشتنمان. ثایا ده‌توانین سه,ارهت بهو شیوه‌یه‌ی کوشتن چی بکه‌ین؟ لهو کتیبه‌دا شروفه‌ی 
هو‌کاره‌کانی که‌مخه‌ویی به کومه‌ل و ثه‌نجامه‌کانيم کردووه. ثه‌ی چارسهر؟ چون ده‌توانین 
ثه‌و شیوه‌ی خه‌و بگق‌رین؟ 

وه‌رگرتنی ئهو پرسه له دیدی من دوو هه‌نگاوی لقژیکی ده‌گریته‌وه: 

یه‌که‌م: پنویسته له‌سه‌رمان لهو هوکاره تیبگه‌ین؛ که وایکردووه به‌رده‌وام بت و زیاتر 
بلاوبیته‌وه. 

دووهم: پیویسته له‌سه‌رمان مودیلیکی روون بق گورانکاریکردن له ههر خالیک بکه‌ین 
ئەگەرى گیران و په‌ره‌پندان هه‌یه» هاوکات ده‌توانین ثه‌گه‌ره‌کان دیاری بکه‌ین. سه‌بارهت 
بهو پرسه یه‌ک چارسه‌ر نییه. وه‌کو کاری جادوویی به یه‌کجار بتوانیت خه‌ومان بگورنت. 
له کقتاییدا پرسه‌که ناگه‌ریته‌وه بق یه‌ک هوکار, ثه‌و ه‌کاره وایکردبیت. هه‌موو کزمه‌لگه 
بهو راده‌یه خه‌ویکی كەم بخه‌ویت؛ به‌لکو زؤر هوکار هه‌یه. له‌وانه نه‌خشه و پلان له پیناوی 
تیروانینی نوی بق خهو له جیهانی نوئ» ئهو تیروانینه جوریک له نه‌خشهریگایه؛ هه‌نگاو 
هه‌نگاو له ریگای چه‌ندین ثاست و ئەگەر و دەرفەت سه‌رکه‌وتووه و هاتووه‌ته ناو ژیانمان 


و بووه به به‌شتک له ژیانمان. شیوه‌ی ژماره (۱۷) ثه‌وه ده‌خاته‌بوو. 


A 


وینه‌ی ژماره (۱۷) ناسته‌کانی ده‌ستکاریکردن له پیناوی خهو 
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Individual 


گورانی تاکه‌که‌سی (INDIVIDUAL TRANSFORMATION)‏ 
له‌وانه‌یه به ریگای نه‌رننی» که پنویستی به هیچ هه‌ول و کوششیک نه‌بیّت» بگه‌ین به 
زیادکردنی کاتی خه‌وی که‌سیک. ثه‌وه چاکترین ریگایه له‌لای ثه‌و که‌سه. هه‌روه‌ها له رنگای 
کار يان ئه‌رینی» يان به رنگای هه‌ول و کزشش. لهو ریگایانه ثه‌گه‌ری زور هه‌یه, 
زیادکردنی کاتی خه‌و سه‌خت نه‌بیت. هه‌موو گریمانه و ئه‌گه‌ره‌کان له‌سه‌ر رنگای زانستیی 

ثه زموونکراو بق پالپشتیکردنی بری خه‌و و جوریییه‌که‌ی بونیاد نراون. 

زۆر له هاوری تویژه‌ره‌کانم وایده‌بینن؛ هاتنی ته‌کنه‌لوژیا بق مالله‌کانمان و ژووری 
خه‌ومان, به‌شیک له خه‌وی پر به‌هامان ده‌دزنت؛ بیگومان به ته‌واویی هاورام له‌گه‌لیان. 
به‌لگه‌کانی لەم کتییه‌دا خستومانه‌روو. له‌وانه کاریگه‌ریی زیانه‌کانی ئهو نامیّرانه‌ی رووناکی 
(ل1ع) په‌خش ده‌کهن, له شه‌واندا به‌کاریانده‌هیتن. راستی و دروستی پرسی دزینی 
به‌شیک له خه‌وی پر به‌هامان ده‌سه‌لمینن. له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌و به‌لگانه» کوده‌نگی له نیوان 
زانایان له‌سه‌ر هیشتنه‌وه‌ی خه‌و لەسەر حاله‌تی سروشتیی خوی و نه‌چوون بق سهرده‌می 
ته‌کنه‌لوژیای نوی دروستبووه» له‌به‌رئه‌وه‌ی ته‌کنه‌لوژیا شتیکه و خه‌ویش شتیکی دیکه‌یه. 

له راستیدا له‌گ‌ل کەو پرسه هاورانيم. به‌لی خهو له داهاتودا ده‌گه‌ریته‌وه بق ثه‌و دوخه‌ی 
له رابردوو هه‌بووه؛ واتا دهبټت ئهو خه‌وه رنکخراوه بق خومان بگترینهوه. که چه‌ند 
سهده‌یه‌ک پیش ئیّستا ده‌ماناسی و هه‌مانبوو. به‌لام دەبێت جه‌نگی له دژی ته‌کنه‌لوژیا 
ببه‌ینه‌وه» له بری ثه‌وه‌ی له‌گه‌لیدا بگونجین و یه‌کبگرین. له دیدی من, به‌راوردکردنه‌که‌مان 
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ههله‌یه. له‌به‌ر هو‌کاریکی ساده. ثه‌ویش جه‌نگ لەگەل ته‌کنه‌لژیا. جه‌نیگی دوراو ده‌بیت: 
چونکه ناتوانین جیناتی ته‌کنه‌لوژیا بگیرینه‌وه بق سه‌رده‌می مندالدانی خوی, هاوکات ناچار 
نینه ثه‌وه بکه‌ین. زور دلنیام دوای سی سال يان پینج سالی دیکه. له ړووی بازرگانی 
ئامێرێک به نرخیکی گونجاو ده‌سته‌به‌ر ده‌بنت, ئهو ثامیره ده‌توانیت چاودیری خه‌وی 
که‌سه‌کان و ریتمی رژژانه به‌وپه‌ری وردی بکات. له‌گه‌ل ده‌سته‌به‌ربوونی نه‌و نامیره. 
ده‌توانین سودی دوو لایه‌نه له نیوان لیکه‌وته‌کانی خه‌وی تاکه‌که‌سی و شق‌رشی تقری 
ئامیره‌کانی ماله‌وه به‌دیبهینین. وه‌کو توره‌کانی رووناکی و توری کونترولکردنی پله‌کانی 
گهرهاء که‌ساننگ له ئێستادا ههولى بەديهێتانى که ئامێرە تەكنەلۆۋييه دەدەن. 

لهو خاله‌وه دوو توانای سه‌رسورهینه‌ر به‌دیدیّت و ده‌کریته‌وه: 

یه‌کهم: ثه‌و ثامتره ده‌توانیت به‌راورد له نیوان خه‌وی ھەر ثه‌ندامتک له ئه‌ندامه‌کانی 
خیزان و پله‌ی گه‌رمی هه‌موو ژووریک له ژووره‌کانی ماله‌وه بکات» وه‌کو چۆن گه‌رمی پیو 
پله‌کان ده‌پیونت. به به‌کارهینانی هه‌نگاوه‌کانی فربوونی ثامیری جیبه‌جیکراو بق ماوه‌یه‌کی 
کاتی. پنویسته بتوانین فیری سیسته‌می کزنترقلکردنی گه‌رمی ببین» که چۆن پله‌ی گه‌رمی 
هاوشیوه بق خه‌وی ههر که‌سیک له ههر ژووریک له ژووره‌کان هه‌لده‌بژیرین. له ریگای 
پشت به‌ستان به فاکته‌ری بایزفسیولزژی که‌سهکه». که نامیّری به‌دواداچوونی خه‌و 
هه‌ژماری ده‌کات. به‌وشیوه‌یه ده‌توانین بگه‌ین به خالی ناوه‌ندی نیوان دوو كەس يان 
زیاتر له يەک ژووردا. 

پرسیکی روون مسوکه‌ره» زور فاکته‌ری جیاواز به‌شداری له چاکبوونی خه‌و يان 
خراپتربوونی ده‌که‌ن» به‌لام پله‌ی گه‌رمی به دلنیایی و مسوگه‌ری فاکته‌ریکه لهو فاکته‌ره 
زور کاریگه‌رانه. 

هاوکات چاکتره بتوانین دابه‌زین و به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له شه‌وداء به‌پیی ریتمی 
سروشتیی رژژانه پروگرام بکه‌ین» بوشئه‌وه‌ی گورانی پله‌ی گه‌رمی گونجاوبیت. لەگەل 
پویستییه‌کانی جه‌سته‌ی ھەر که‌سیک, له‌به‌رئه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی شه‌وانه له زوربه‌ی مال و 
ثاپارتمانه‌کان به دریژایی کات جیگیر بکه‌ین. به‌وشیوه‌یه ده‌توانین بگه‌ین به ژینگه‌ی خه‌وی 
نه‌خشه کیشراو له رووی گه‌رمی, تاکو وه‌لامی ریتمی رژژانه‌ی ههر که‌سیک بداته‌وه» که 
ژوورتکی خه‌وی تایبه‌ت و سه‌ربه‌خزی هه‌یه» ثه‌و نه‌خشه‌کیشانه‌ی گه‌رمی ده‌توانیت له 
پله‌ی گه‌رمی (بی سود) جیگیر دوورمان بخاته‌وه. که خه‌وی زوربه‌ی خه‌لکی بردووه. به 
تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی سیسته‌می جنگیرکردنی گه‌رمی بق هه‌موو ژووره‌کانی مال به‌کار ده‌هینن. 
ثه‌و دوو گورانکاریه پتویستی به كۆششى به‌رده‌وامی ثه‌و که‌سه نییه. که ده‌یه‌ویت بری 
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خه‌وی زیاد بکات. به‌لکو پیویسته که‌سه‌که ههول بدات زور به اسانی بخه‌ویت و کزی 
گشتی خه‌و زياد بکات» هاوکات ههول بدات خه‌وی نه‌مانی جوله‌ی خیرای چاوی به 
سروشتیی زور قولتر بیّت» پنویسته هه‌موو ئه‌ندامانی خیزان ئه‌وه بکه‌ن» له به‌شی سیزده 
قسه‌مان له‌سهر ثه‌و پرسه‌کردووه. 

دووه‌م: چاره‌سه‌رکردنی نه‌رینی» که په‌یوه‌سته به رووناکی کاره‌باء زوربه‌مان گرفتاری 
کیشه‌ی زیاده‌روییکردنمان له رووناکی شه‌وانه هه‌یه. به تایبه‌تی رووناکی (ناعأا شه‌و 
رووناکییه‌ی له ثامیری زماره‌ییه‌وه دیّت. ثه‌و رووناکیه‌ی ره‌نگی شین کونترولی کردووه. 
رووناکی شه‌وانه‌ی ماله‌کانمان» رژانی میلاتونین کپ ده‌کات و کاتی خه‌ومان دواده‌خات؛ 
چی ده‌بیت ثه‌گهر بتوانین هو کیشهیه هه‌لگیرینهوه و پیچه‌وانه بکه‌ینه‌وه» بوشه‌وه‌ی 
سهرچاوه‌ی کیشه‌که. خی ببیّت به چاره‌سهر. ده‌بیت به خیرایی بتوانین بگه‌ین به گلوپی 
(داعا)ی فلته‌ردار» فلته‌ره‌که توانای جوراوجورکردنی شه‌پوله درنژه‌کانی رووناکی هه‌بیت. 
که له گلزپه‌کان ده‌رده‌چن,. به پیی سیسته‌مه‌که له تیواره له ره‌نگی زه‌ردی گەرم 
سودمه‌ندبین که که‌مترین زیانی بق میلاتونین هه‌یه. هاوکات پله پله بگوریت بۆ ره‌نگی 
شینی به‌هیز که پژانی میلاتونین خاموش ده‌کات. 

به‌وشیوه‌یه ده‌توانین ئهو گلۆپه نویییه له هه‌موو لایه‌کی ماله‌که‌مان دابنیین. له‌پال 
به‌کارهینانی ئامیّری چاودیریکردنی خه‌و» که ده‌توانیت به وردی چاودیری جوله‌ی ریتمی 
رژژانه‌ی که‌سی بکات. ثه‌و ئامیره ده‌بیت به تۆرى گه‌رمی رووناکی مالّه‌وه ببهستریته‌وه. 
لهو حاله‌ته ئامیره‌که فرمان بق گلوپه‌کانی رووناکردنهوه ده‌کات. به‌لکو به ئامیره‌کانی 
دیکه‌ی به رووناکی (لاعا) کارده‌که‌ن و به‌ستراونه‌ته‌وه به تزره‌که‌وه, بق نموونه ثامیری 
تایپاد » بوئه‌وه‌ی هه‌رچه‌نده کاتی ثواره دره‌نگتر بت تیشکی رووناکی شینی زیانبه‌خش 
كەم كەم له هه‌موو لایه‌کی ماله‌که كەم بکاته‌وه. 

هه‌موو ئهو ریکارانه پشت به شیوازی خه‌وتن و هه‌لستانی سروشتیی که‌سی ده‌به‌ستن, 
يان کومه‌لیک که‌س . ده‌کریت ئهو ریکاره به ریگایه‌کی دینامیکی به‌ریوه‌بچیت و کیشه‌ی 
نه‌بیت» به‌لام که‌سه‌کان به‌رده‌وام له ژووریک ده‌چن بق ژووریکی دیکه! 

له نوی ریکخستنه‌وه‌ی سیسته‌مه‌که و زیره‌کی دروستکراو. ده‌توانیت به خالی ناوه‌ندی 
نیوان پنداویستییه بیوفسیولوژییه‌کانی ثه‌و که‌سانه‌ی بگات له ژوورتکدان. يان له ماله‌که‌دان. 
کاتیک ثه‌وه به‌دیدیت. حاله‌تی مێشک و جه‌سته‌ی به‌کارهینه‌ره‌کانی ئه‌و سیسته‌مه. له رنگای 
جله‌کانی ده‌یپزشن پله‌ی گه‌رمیان ده‌پیوریت و ده‌گوازریته‌وه بو توری به‌یه‌که‌وه به‌ستراوی 
ماله‌که, به‌وشیوه‌یه کی سیسته‌مه‌که به یه‌که‌وه ده‌توانن کاربکه‌ن بق ریکخستنی رووناکی 
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ژووره‌که يان ماله‌که» هه‌روه‌ها کار بق ریکخستنی پژانی میلاتونین بکهن» له بری 
هه‌مووان دەبێت» نه‌وه‌ی سه‌ره‌وه دید و بوچوونه بق پزیشکی خه‌وی گونجاو بهپټی 

کاتێک به‌یانی دادیت. ده‌توانین کاریگه‌ریی ئهو یارییه پیچه‌وانه بکه‌ینه‌وه. واتا ده‌توانین 
ژینگه‌ی ماله‌وه‌مان پربکه‌ین له رووناکی شینی به‌هیز. که رژانی میلاتونین ده‌وه‌ستینیت. که 
یارمه‌تیمان ده‌دات به خیرایی زیاتر له خه‌و هه‌لستین» هه‌روه‌ها به وریایی و ثاگایی زیاتر» 
لەگەل مه‌زاجیکی روشنتر و گه‌شبینتر کار و ثه‌رکه‌کانی رقژانه‌مان جیبه‌جی بکه‌ین. ثه‌و 
کرداره به‌یانی له دوای به‌یانی دووباره ده‌بیته‌وه. 

هه‌روه‌ها ده‌توانین بیروکه‌ی کونترولکردنی هه‌مان رووناکی به‌کاربهینن» له ریگای 
هه‌موارکردنه‌وه‌که له ړووی بیولوژی له چوارنوه‌یه‌کی لی‌ژیکی ده‌بیت آبه شیوه‌یه‌ک به 
رنژه‌ی سی يان چل خوله‌ک زیاد يان كەم بکات؛ ثه‌گهر که‌سه‌که ثاره‌زووی گورینی 
نیوه‌ی کاری هه‌فته» کوبوونه‌وهت له کاتیکی زووی به‌یانی هه بیت ئهو ته‌کنه‌لوژیایه له 
رنگای تۆړی ئينتهرنٽت به به‌رنامه‌ی کاره‌که‌ت دهیه ستییهوه» ورده ورده ده‌ستده‌کات به 
گورانکاری يان ریتمی روژانهت ده‌گزریت بق کاتی خه‌و و هه‌لستانی زور زووتر, 
گورانه‌که له سهره‌تای هه‌فته ده‌بیت. بهو رنگایه زوو هه‌لستانت له خه‌و له روژی 
چوارشهممه پرسنکی خراپ نایتت. هه‌روه‌ها منشک و جەستەت نوشی هیچ گرفتی 
بایزلزژیی نابیت. بو نموونه؛ ثه‌گه‌ر روژه‌کانی زوو هه‌لستان له خه‌و زور نه‌بیت» ده‌توانی 
هو ریگایه بق یارمه‌تیدانی که‌سه‌کان به‌کاربهیثریت» بق سه‌رکه‌وتن به‌سهر کاریگه‌ریی 
جیاوازیی کاتی دانراوی خه‌وتن و هه‌لستان. کاتیک له نیوان کاته جیاوازه‌کانی رِوژ و شه‌و 
گەشت دەكەن› هه‌موو گورانکارییه‌کان له رنگای ئامتری که‌سی ده‌ینت» کاتنک رووناکی 
(€0) به‌کارده‌هینیت, وه‌کو تیشکی مۆبایل و تاپلیت و كۆمپيوتەر و ئایپاد. 

بۆچى پرسه‌که له سنوری ژینگه‌ی ماله‌وه ده‌وه‌ستیت؛ يان له بارودۆخى زور دووباره 
نه‌بووه» وه‌کو گه‌شتکردن له نیو کاته جیاوازکان؟ سه‌بارهت به پرسی سنورداری 
چاره‌سهره‌که؛ ئۆتۆمۆبێلیش ده‌توانیت پشت به هه‌مان چاره‌سه‌ری رووناکی ببه‌ستیّت, بق 


ثه‌وه‌ی یارمه‌تی شوفیر بدات له کونترقلکردنی سه‌رنج و وریایی. کاتیک له به‌یانیان بۆ کار 
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ده‌چیت. بیگومان رنژه‌یه‌کی زور به‌رز له رووداوی لیخورینی ئوتوموبیل له ژێر کاریگه‌ریی 
وه‌نه‌وز له ماوه‌ی به‌یانیان رووده‌دات. به تایبه‌تی له کاتژمیره زووه‌کانی به‌یانیان. 

چی دەبێت ئەگەر له کاتی به‌کارهینانی ئۆتۆمۆبيل› له به‌یانی زووداء ثوتموبله‌که پربنت 
له رووناکی شین؟ ده‌بیت گلوپه‌کان به هاوسه‌نگی له ئۆتۆمۆبيلەکه دابنرین. تاکو شوفیره‌که 
و ثه‌وانه‌ی هه‌مان ریگا به‌کارده‌هیتن سه‌رنجیان په‌رشبلاونه‌بیت. سه‌بارهت به‌و چاره‌سه‌ره 
به‌شی سییه‌م به‌یادی خومان ده‌هننینه‌وه» پنویست ناکات رووناکییه‌کان ثه‌وه‌نده به‌هیزین؛ 
بوئه‌وه‌ی کاریگه‌ریی ثه‌رینی به‌رچاوی له‌سه‌ر کپکردنی رژاندنی میلاتونین و پالپشتیکردنی 
حاله‌تی بیدارکردنه‌وه هه‌بیت. ثه‌و بیروکه‌یه ده‌توانیت به شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت له ماوه‌ی 
وه‌رزی زستان سودی بو به‌شه‌کانی باکور و باشوری گوی زه‌وی هه‌بیت. له‌به‌رثه‌وه‌ی لهو 
به‌شانه‌ی گوی زه‌وی ثه‌و کیّشه‌یه کاریگه‌ریی زیاتری له‌سه‌ر شوفیره‌کان هه‌یه. 

بهلام له شوینی کاردا سه‌باره‌ت بهو که‌سانه‌ی به‌خت یاوه‌ریانه و نووسینگه‌ی تایبه‌تیان 
هه‌یه » ده‌توانریت ریتمی رووناکی به شیوه‌یه‌ک کونترول بکرنت که گونجاو بێت لەگەل ئهو 
که‌سه‌ی کار له نووسینگه تایبه‌ته‌که‌ی ده‌کات. کونترولکردنه‌که به پنی هه‌مان پرنسیپ 
ده‌بنت. ثه‌گه‌رچی ژووره بچووکه‌کانی کارکردن به گشتی له به‌ک هۆله» که‌وانه ثه‌وه‌نده له 
سالونی ئۆتۆمۆبیل جیاواز نییه » ده‌توانریّت نه‌خشه‌که به شنوه‌یه‌ک بیت. که رووناکی ھەر 
ژوورنکیان به شنوه‌یه‌ک ریکخرابیت. ههر ژوورنک به سترابیته‌وه به پرووناکی دهدره‌وه‌ی 
ژووره‌که, له رنگای پشت به‌ستان به پویستییه‌کانی ثه‌و که‌سه‌ی لهو ژووره دانیشتووه و 
کارده‌کات. 

تاکوئیستا سه‌رقالی سه‌لماندنی سودی ثه‌و گورانکاریانه‌ین. به‌لام ده‌توانم له ئێستاوه 
پیتان بلیم: به پشت به‌ستان به هه‌ندیک زانیاری ده‌زگای ناساء که به‌رده‌وام بایه‌خ به 
پوس خی :ددا له کاک بووین پیک لسن پوسنی خی کارم له دهژگای ناسنا 
کردووه» که‌شتییه‌وانی ثاسمانی له ویستگه‌ی ئاسمانی نیوده‌وله‌تی به خیرایی (۱۷۰۰۰) ميل 
له کاتژمتریک که‌شت ده‌کات. خولنک به ده‌وری زه‌وی له ماوه‌ی ننوان نه‌وه‌د بق سهد 
خوله‌ک ته‌واوده‌کات. له ثه‌نجامی ثه‌و خنرابیه. که‌شتییه‌وانه‌کان نزیکه‌ی په‌نجا جوله‌ک له 
"رووناکی رو دا ده‌ژین به‌دوایدا نزیکه‌ی په‌نجا خوله‌کی دیکه له شه‌ودا ده‌ژین. راسته 
که‌شتییه‌وانی ئاسمانی شازده جار له یه‌ک روژدا چیژ له دیمه‌نی هه‌لهاتن و ثاوابوونی خۆر 
ده‌بینیت. به‌لام ثه‌و گورانکارییه ریتمی خه‌و و هه‌لستانی توشی شله‌ژانی زور به‌هیز ده‌کات. 
هاوکات ده‌بیته هۆی دروستبوونی کیشه‌ی خه‌وزران و وه‌نه‌وز زور. ئەگەر له‌سهر گزی 
زه‌وی ههله‌یه‌ک له کاره‌که‌ت بکه‌یت. له‌لای‌ن به‌ریوه‌به‌ری کاره‌که‌ت ثاگار ده‌کرنیته‌وه» به‌لام 
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کاتیک مه‌له له ناو بوریه‌کی کانزایی دریژ (که‌شتی ئاسمانی) له بوشایی ئاسمان بکه‌یت. که 
تنچووه‌که‌ی سه‌دان ملیون دولاره» له‌وانه‌یه ثه‌نجامی هه‌له‌که‌ت ثه‌وه‌نده زیانی هه‌بیت. که 
نه پیوریت. 

بق سه‌رووه‌ربوون به‌سهر هو کیشه‌یه. ده‌زگای ناسا پنش چه‌ندین سال ده‌ستیکرد به 
هه‌ماهه‌نگی لەگەل کومپانیای کاره‌بایی گه‌وره, له پیناوی داهینانی گلوپی رووناکردنه‌وه‌ی 
تایبه‌ت. لهو جورانه‌ی له ته‌وه‌ره‌کانی دیکه قسه‌مان له‌سه‌ریکرد. به ئامانجی دانانی ثه‌و 
گلوپانه له ویستگه و که‌شتییه ئاسمانییه‌کان» تاکو که‌شتییه‌وانی ثاسمانی نوقمی پرووناکی 
هاوشیوه‌ی سوری پووناکی زه‌وی بیت. يان نوقمی سوری رووناکی و تاریکی بیت. که 
خوله‌که‌ی بق ماوه‌ی بيست و چوار کاتزمیره. لەگەل ریکخستنی رووناکی ژینگه‌که» توانایان 
سوری رژاندنی میلاتونین له جه‌سته‌ی که‌شتیه‌وانی ئاسمانی رنکیخه‌ون. تاکو خه‌وی 
که‌شتییه‌وان ریکخراوبیست. به‌وشیوه‌یه هه‌له‌کانی که‌شتییه‌وان له ثه‌نجامی شه‌که‌تی 
که‌مده‌کر نته‌ود. 

پنویسته هو راستییه بخه‌مه‌روو» تیچووی په‌ره‌پندانی ھەر گلوپیک لهو گلوپانه. نزیکه‌ی 
(۲۰۰) زار دولاربووه. بهلام زور کقمپانیسای کاره‌ب‌ایی بسهرده‌وامبوون لەسەر 
به‌رهه‌مهینانی ئهو جوره گلزپانه. به تیچووی زور که‌متر لهو نرخه» له کاتی نووسینی 
دیره‌کانی ثه‌و کتیبه‌داء پتشه‌نگه‌کانی هو گلوپه که‌وتنه بازار. تیچووی به‌رهه‌مهینانی هو 
کلوپانه. ده‌توانیت کیبرکی تیچووی گلوپی ئاسایی بکات. ئهو توانایه و چه‌ندین توانای دیکه, 
له داهاتوو ده‌ین به هه‌قیقه‌ت و واقیع. 

جیبه جیکردنی چاره‌سهره‌که که‌میک نه‌رینی ده‌بت. يان ئهو چاره‌سه‌ره پنویستی به 
به‌شداریکردنی کارایی ثه‌و که‌سانه دەبێت» به‌رپرسن له به‌رهه‌مهینانی نه‌و گلزپانه» ئەوەش 
پرسه‌که سه‌ختتر ده‌کات. له‌به‌رئه‌وه‌ی گقرینی خونه‌ریتی مرۆف دوای جیگیربوونی بق 
ماوه‌ی نزیکه‌ی سه‌ده‌یه‌ک پرستکی سه‌خته. سه‌باره‌ت به سه‌ختی جنبهجیکردنی ئهو 
چاره‌سهره» زور لهو بریارانه به‌یادی خوت بهینه‌وه. له سه‌ره‌تای سالدا له ناخه‌وه بریاری 
ثه‌نجامدانیانت داوه, به‌لام پابه‌ندی بریاره‌کانت نه‌بووی و جیبه‌جیت نه‌کردوونه. له‌وانه 
په‌یمانی وازهینان له خواردنی زياد يان په‌یره‌وکردنی راهینانی وه‌رزشی؛ بان وازهتنان له 
جکگه‌ره‌کیشان. ئه‌وانه نموونه‌ن له‌سهر ثه‌و خونه‌ریتانه‌ی ثاره‌زووی کردنیان يان نه‌کردنیان 
ده‌که‌ین» زورجار بریاره‌کان بق پاریزگاریکردنه له ته‌ندروستیمان. به‌لام له راستیدا به 
ده‌کمه‌ن سهرکه‌وتوو ده‌بین له جنبه‌جیکردنیان. هاوکات له‌وانه‌یه زور پیداگریمان له‌سه‌ر 
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گورینی که‌مخه‌وییمان کردبیت. بیگومان پرسیکی شکست خواردوه و دقراویین. بهلام 
گه‌شبینم. هه‌ندیک چاره‌سه‌ری کارا ده‌توانیت. گورانی هه‌قیقی له پرسی خه‌ومان به‌دیبهینن. 

پرسی روشنبیرکردنی خه‌لک و وشیارکردنه‌وه‌یان سه‌باره‌ت به خه‌و, له ریگای کتیب 
يان وتاری سه‌رنجراکنش يان پروگرامی ته‌له‌فزیونی پالیشت به درامای یارمه‌تیده‌ر له 
پووبه‌پوو بوونه‌وه‌ی ئهو که‌مخه‌ویییه‌ی پرووبه‌رووی هه‌موومان بووه‌ته‌وه. 

له راستیدا ثه‌وه ده‌زانم» له‌به‌رثه‌وه‌ی وانه سه‌بارت به زانستیی خه‌و» به کومه‌لیک 
فیّرخوازی زانکق ده‌لیمه‌وه. که ژماره‌یان له نیوان (2۰۰ بق 0۰۰) فیرخوازه» ثه‌و وانه و 
سمینارانه له هه‌موو وه‌رزیکی خویندن ده‌لیمه‌وه. فیرخوازه‌کانم له سهره‌تای هه‌موو 
وه‌رزیکی خویندن و کوتاییه‌که‌ی فۆرمى راپرسی پرده‌که‌نه‌وه, لەگەل نه‌نووسینی ناوه‌کانیان 
لەسەر فورمه‌کان» به دریژایی وانه‌کان له هه‌موو وه‌رزه‌ک» بری ئهو خهوه‌ی له يەک شه‌و 
ده‌خه‌ون» به ریژه‌ی چل و دوو خوله‌ک زياد ده‌کات. له راستیدا ثه‌و زیادبوونه گرنگ نییه, 
به‌لکو ثه‌وه‌ی گرنگه و مه‌به‌سته» له هه‌موو هه‌فته‌یه‌ک پننج کاتژمتر خه‌ویان زياد ده‌کات. 
يان له هه‌موو وه‌رزی خونندن حه‌فتاو پینج کاتزمیر خه‌ویان زياد ده‌کات, له راستیدا 
ئەوەندە کاتژمیره‌ی خه‌و بەس نییه, له‌به‌رکه‌وه‌ی دلنیام ریژه‌ی زوری فیرخوازه‌کانم له 
سالانی دوای زانکق ده‌گه‌رننه‌وه سەر خونه‌ریتی خه‌وی کورتی ناته‌ندروست. 

وه‌کو له ته‌وه‌ره‌کانی پشدا روونمان کرده‌وه». مه‌ترسی خواردنه خیراکان زانستیییانه 
سه‌لمینراوه, ه‌کاره بو قه‌له‌وی, به ده‌گمه‌ن خه‌لک خواردنی بروکلییان له شیرینییه‌کان پئ 
باشتره. سه‌باره‌ت بهو پرسه» زانینی سوده‌کان به ته‌نها به‌س نییه. بویه پنویسته هوکار و 
ای کا ربق وشیار ووی کاک مات 

سە‌بارەت به پرسی وشیارکردنه‌وه. کاتێک مرۆف داتا که‌سه‌ییه‌کانی خی دەبینێت. که 
به‌گشتی سهرکه‌وتوو بووه له گورینی خونه‌ریته ته‌ندروسته‌کانی» بۆ شیوازی نوټی 
به‌رده‌وامیدان به ژیان. تویژینهوه‌کانی له‌سهر نه‌خوشی خوتنبهره‌کانی دل کراون» 
نموونه‌یه‌کی زور باشن له‌سه‌ر ثه‌و پرسه, ئەگەر تامرازیک بده‌یته فیّرخوازیک, بتوانیت له 
مال بق چاودیریکردنی چاکتربوونی حاله‌تی ته‌ندروستی خوی به‌کاری بهینیت, کاتیک پلانی 
راهینانی وه‌رزشی جیبه‌جی ده‌کات» وه‌کو نامیری پتوانی فشاری خوین. بق چاودیریکردنی 
فشاری خوینی, له‌کهل پرة‌گرامی راهیتانی وه‌رزشی؛ يان به‌کارهینانی پتوانه‌ی کیّشی, له 
کانی په‌یره‌وکردنی سیسته‌می خوراکی ته‌ندروست؛ بان ثامیری پیوانی هه‌ناسه‌دان. که 
ته‌ندروستی هه‌ناسه‌دانی سبیه‌کان له ماوه‌ی هه‌ولدانی بق وازهینان له جگه‌ره تۆمار 
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ده‌کات » به‌وشیوه‌یه راده‌ی پابه‌ندیوون به پلانی دووباره خوناماده‌کردنهوه‌ی په‌یره‌وکراو 
زیاد ده‌کات. 

ثه‌گه‌ر دوای سالک يان پینج سال به‌دواداچوون بق حاله‌تی ثه‌و خونندکاره يان ئهو 
که‌سانه بکه‌ین؛ ده‌بینین ریژه‌ی زوریان به‌رده‌وامن له‌سهر گورانی ئەرێنى له ره‌فتار و 
شیوازی ژیانییان. کاتنک زانیاریان سەبارەت به پنوه‌ره‌کانی داتای که‌سی هه سه. 
ده‌سته‌واژه‌یه‌کی دێرین و باوه شه‌وه‌ی ده‌بینیت باوه‌رده‌کات» بینین پابه‌ندبوون به 
خونه‌ریتی نه‌ندروست يۆ ماوه‌یه‌کی دوور ده‌سبه‌بهر ده‌کات. 

ئەگەر پوشاکیکی زیره‌ک بیپشین. بوئه‌وه‌ی خه‌ومان به وردی بپیویت. ثه‌وه ده‌توانین 
هه‌مان شیواز له پتناوی خه‌و جیبه‌جی بکه‌ین. ده‌توانین وابکه‌ین مقبایله زیره‌که‌که‌مان 
سه‌رچاوه‌ی چالاکی جه‌سته‌یی وه‌رگیراون. داتاکان بریتین له نمره يان خوله‌ک. يان بریتییه 
له داتای هیزی راهینانه وه‌رزشییه‌کان و راده‌ی به‌رکه‌وتنمان به رووناکی و که‌رمی و 
راده‌ی لیدانی دلمان و کنشی جەستەمان و نو خورادنانه‌ی ده‌یخوین و بەرھەمى 
کاره‌کانمان و گورانی مه‌زاجمان. 

لهو حاله‌ته هه‌ریه‌که‌مان زانیاریمان له‌سهر داتای خهو و کاریگه‌ریییه نه‌رتنییه 
راسته‌وخوییه‌کانی ده‌یکاته سەر ته‌ندروستی جه‌سته و ثه‌قلمان. له‌وانه‌یه هه‌موو ثه‌وانه 
بدوزیه‌وه, ثه‌گه‌ر پقشاکیکی زیره‌کی لهو جوره بپشیت. ئهو رقژانه‌ی که‌مت خواردووه و 
خواردنه‌که‌ت نه‌ندروست بوو ۵» هه‌ستت کردووه. چالاکتر و به‌خنه‌وهرتر و ئەرێنى دری» 
کارلنککردنت لەگەل ثه‌وانی دیکه زیاتر یووه۵» هاوکات له که‌مترین کات ده‌سته که و ته کانت 
زیادی کردووه. هه‌موو ثئه‌وانه دوای ثه‌و شه‌وه بووه که زور خه‌وتوویت. 

لەسەر بنه‌مای ثه‌و تبگه‌يشتنه, دهر که ونت نه‌و مانگانه‌ی زیاتر ده‌جه‌ویت» نه‌و مانگانه 
بوو هد که که‌متر نەخۆش بووی» هه‌روه‌ها له ماوه‌ی نه‌و مانگه کنشهکانت که‌می کردووه. 
هه‌روه‌ها فشاری خونن و ری به‌کارهینانی دە‌رمانت كەم بووه» لەگەل نه‌وه‌ی له 
په‌یوه‌ندیه‌کان رازی بووی يان له په‌یوه‌ندی خیزانی و ژیانی سیکسیت رازیبووی. 

نه‌و ثه‌نجام و داتایانه ده‌تواتن خه‌وی زۆر كەس بگزرن. هاوکات له فه‌رامق‌شکردنی 
خه‌و دووربکه‌نه‌وه و ده‌ستبکه‌ن به گرنگیدان و بایه‌خدان به خه‌و» ئهو پروسه‌یه رِوژ له 
دوای و3 و,مانگ له دوای ماک له کوتانیدا سال له ذوای شال زیاتر بایه‌خی بی درن 
گریمان یکه. پرسنکی سناده نیب گورانه‌ که ریشه‌یی دهبنست» بەلام» ئەگەر ببتته وی 
زیادکردنی پازده؛ بان بيست خوله‌ک له خه‌و» له هه‌موو شه‌ونک. کاماژه زانستیییه‌کان 
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ده‌لتن: ثه‌و زیادیوونه توانای به‌دیهننانی جیاوازبی گرنگی له‌سه‌ر درنژایی رٍه‌ونی ژیانت 
ده‌بیت. هاوکات تریلیون دولار بق ثابووری جیهان له‌سه‌ر ئاستی کوی گشتی دانیشتوان 
ده‌سبه‌بهر ده‌کات. ثه‌وه له حاله تتک ئەگەر ته‌نها نه‌و دوو سوده به‌یادی خومان بهننینه‌و۵. 

یه‌کیک له به‌هیزترین فاکته‌ره‌کان تایبه‌ته به روانین بق داهاتوو» ثه‌ویش گواستنه‌وه‌ی 
گرنگیدانه له مو‌دنلی چاودتریکردنی نەخۆش (چاره‌سه‌رکردن)» که له تنستادا ده‌یکه‌ین» بق 
مودنلی چاودتری نه‌ندروستی (خوپاراستن). ئامانج دوورکه‌وننه‌وه‌یه له چاره‌سه‌رکردن. 
له‌به‌رئه‌وه‌ی خو‌پاراستن چاکتر ق كارىگەرترە له چارەسەرکردن»› لەگەل نه‌وهه‌ی له بنه‌ماوه 
له ماوه‌ی دوور تیچووی که‌متره. 

هه‌روه‌ها ده‌توانین له‌وه دوورتر برژین» چی ده‌ینت ئەگەر له حاله‌تی شیکاری ‏ ثه‌وه 
خه‌وی توبووه له رابردوو» تنستا نه‌وه خه‌وی تویه» ئهوه کیشی توبووه له رابردوو يسنا 
ثه‌وه کیّشی تویه. بچین بق شیوازی شیکاری په‌یپنبردن که له داهاتوو ده‌روانیت؟ جاریکی 
دیکه بق نموونه‌ی جکه‌ره‌کیشان ده‌گه‌رنمه‌وه» بوئه‌وه‌ی زاراوه‌ی شیکاری په‌یپتبردن" پوون 
بکه‌مه‌وه» رووپیوی بق بونیادی جیبه‌جیکردنی شیکاری په‌یپنبردن هه‌یه» رووپتویه‌که به 
گرتنی وینه‌ی روخسارت به کامێرای مق‌بایلی زیره‌ک ده‌ستپیده‌کات لهو حاله‌ته پرسیاری 
ژماره‌ی ناوه‌ندی ئه‌و جگه‌رانه‌ی له به‌ک رٍوژت کیشاوه جیبه‌جی ده‌کات. به پشت به‌ستان 
به داتای زانستیی. کاریگه‌ربی بری جگەرەکێشان لەسەر به‌شه‌کانی روخسارت دیاری 
دەکات. وه کو چرچ و لوچی و هه‌وکردنی ژټر چاوه‌کان و وه‌رینی قَر و زه‌ردبوونی 
ددانه‌کان و وشکیوونه‌وه‌ی پنست» بەوشتوەبە گۆرانى سیمای روخسارت له‌سهر بنه‌مای 
گریمانه‌یی به په‌یپنبردن دیاری ده‌کات» توش به‌رده‌وام ده‌بیت له‌سه‌ر کنشانی هه‌مان بری 
جگه‌ره. دواتر له ریگای وننه‌کان ده‌توانی وینه‌ی رووخسارت له داهاتوو له خالی جیاواز 
بیینیت: دوای سالنک. دوو سال» پینح سال» ده سال. ده‌توانیت به‌راوردکردنه‌که به‌کار بهنتثت 
و لەسەر خه‌و جیبه‌جیی بکه‌یت به‌لام له‌سه‌ر ئثاستی زور جیاواز: دیمه‌نی ده‌ره‌وه‌ی جه‌سته 
نموونه؛ ده‌توانین وابکه‌ین که‌سه‌که زیادبوونی مه‌ترسی توشبوون به هه‌ندیک حالّه‌تی 
ته‌ندروستی خوی ببینیت» له‌گه‌ل نه‌وه‌ی مه‌ترسییه‌کان جه‌خت و مسو‌گه‌ر نییه» وه‌ک 
خه‌له‌فان؛ يان هه‌ندیک جوریی شیرپه‌نجه, ئەگەر له که‌مخه‌ویی به‌رده‌وامبووی. هه‌روه‌ها 
پیاوان ده‌تواتن پنشبینی پوکانه‌وه‌ی گونه‌کانی يان دابه‌زینی ئاستی هورمونی نستیسنیرون 
بکه‌ین, ثه‌گه‌ر له فه‌رامق‌شکردنی خه‌و به‌رده‌وام بن» هه‌روه‌ها پتشبینی مه‌ترسی هاوشیوه و 
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تایبه‌ت به زیادبوونی کیشی جه‌سته‌یان بکه‌ن؛ يان نه‌خقوشی شه‌کره؛ يان په‌تا؛ يان زیان 
گه‌یشتن به سیسته‌می به‌رگریان بکهن. 

نموونه‌ی دیکه سه‌باره‌ت بهو پرسه» توانای پنشبینیکردنی کاتی گونجاو بق وه‌رگرتنی 
ژه‌می ئه‌نفلوزا يان ثه‌و کاته‌ی نه‌گونجاوه بو وه‌رگرتنی» به پشبه‌ستان بهو بړه خه‌وه‌ی له 
هه‌فنه‌ی پنشوودا خه‌وتوودت. 5 ثه‌و پرسه دەگەرێنەوە بق به‌شی ھەشتەم› خهو بو ماوه‌ی 
چوار يان شه‌ش کاتزمیر له یه‌ک شهو له ماوه‌ی هه‌فه‌ته‌یه‌ک» پیش وه‌رگرتنی ژه‌میکی 
توشبوون به نه‌خوشی ئەنفلۆنزا به‌رههم ده‌هینیت. له کاتیکدا خه‌وی حه‌وت يان هه‌شت 
کاژمیری, وهلامی به‌رگری به‌هیزی گشتی ده‌بیت. 
ده‌نو تننشت» چاودیری رنکخستنی داتای خه‌وی که‌سه‌کان ده‌کهن» لەگەل نونکردنهوه‌ی 
داتاکان هه‌فته له دوای هه‌فته. له رنگای پندانی رێنمابی 0 تاگادارکردنه‌وه‌یان؛ پروگرامی 
کق‌مپیوته‌ری چاکترین کات بق وه‌رگرتنی ژه‌می خۆپاراستن له ئەنقلۆنزا دیاری ده‌کات» 
هاوکات ده‌رفه‌تی سه‌رکه‌وتنی پتکوته‌که بق به‌رزترین ئاست زياد ده‌کات. 

کاریگه‌ریییه‌کان له به‌دیهینانی چاکترکردنی به‌رچاوی به‌رگریی که‌سه‌که ناوه‌ستیت, 
به‌لکو به‌رگری هه‌موو کومه‌لگه له ریگای په‌ره‌پندانی "سوده‌کانی به‌رگریکردنی به‌کومهل" 
چالاکی زیاتر که زوربه‌ی خه‌لک نازانن تیچووی دارایی سالانه‌ی ثه‌نفلونزا له ویلایه‌ته 
یه کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا نزیکه‌ی سهد بلیون دژلاره ده بلیزن دقلار تنچووی راسته‌وخویه, 
نه‌وه‌د بلیون دولار تیچووی که‌مبوونی به‌رهه‌می کارکردنه . 

ثه‌گه‌ر چاره‌سه‌ری کومپیوته‌ری توانی ریژه‌ی توشبوون به ثه‌نفلزنزاء به‌رنژه‌یه‌کی كەم 
به‌رگری رزگار یکات. هاوکات نو تێچووه‌ی دەكەوێتە سەر نه‌خز‌شخانه‌کان و 
خزرمه‌تگوزاری ته‌ندروستی كەم بکاته‌وه» له رووی چاره‌سه‌رکردنی نه‌خوشه‌کانی ده‌مینه‌وه 
و نه‌خوشه‌کانی نامینه‌وه. هه‌روه‌ها له ڕێگای تیپه‌راندنی که‌مبوونه‌وه‌ی به‌رهه‌می کارکردن» 
به‌هوی نه‌خوشکه‌وتن و نه‌هاتن بق کار» له ماوه‌ی وه‌رزی ثه‌نفلونزا, هه‌روه‌ها کومپانیاکان 
تایووری گشتی" زیاتر دەستەبەردەكەن› نه‌و ده‌سته‌به‌ر کردنه بلیون دقلاره. که ده‌تواننت 
به‌شداری له پاره‌دارکردنی ریگای چاکترکردنی توانای سیسته‌می به‌رگری به كۆمپيوتەر 
یکات. 


٤ 


ده‌کرنت ثه‌و چاره‌سه‌ره له‌سه‌ر تاستی جیهان گشتاندنی بق یکرنت: چه‌ندین سیسنهم 
ههیه بق پالپشتیکردنی سیسته‌می به‌رگری له هه‌موو شوینیک. دەرفەت بق به‌دواداچوونی 
خه‌وی که‌سی دهرهخسیننت» هه‌روه‌ها دەرقەت يق به‌دیهتنانی ده‌سبه‌به‌ری به‌رچاو له 
تیچووی سیسته‌می چاودیری تنه‌ندروستی و خه‌رجی کومپانیا حکومه‌ییه‌کان و تایبه‌ته‌کاندا 
دهرٍه خستنیت؛ هه‌موو ثه‌وانه له پنناوی تامانجنکه» که خی له هه‌ولی بارمه‌تیدانی خه‌لک بق 
ژیانیکی زور ته‌ندروست ده‌بینیته‌وه. 
ilj‏ به‌روهرده (EDUCATIONAL CHANGE)‏ 
هاوری و هاوپشه و ثه‌ندامانی خیزانه‌که‌می له ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ئەمريكا و ولاتی 
دایک شانشینه به‌کگرتووه‌کانی به‌ریتانیا لەخۆگرتبوو. هه‌روه‌ها هاوری و هاوپیشه‌کانم له 
ئیسپانیا و یونان و ئوسترالیا و ثه‌لمانیا و ثیسرائیل و یابان و کوریای باشور و که‌ندا 
به‌شدار پتکرد. 

سه‌یاره‌ت به چوربی رق‌شنبیری نه‌ندروستی» پرسیارم له‌و که‌سانه کرد که کاتتک مندال 
بوون له قوتابخانه‌کان وه‌ریانگرتووه. ثایا زانیاریان سه‌باره‌ت به سیسته‌می خقراکی 
وه‌رگرتووه؟ (0۹۸) ئهو زانیاریانه‌یان وه‌رگرتبوو» تاکو ثییستا هه‌ندیکیان به‌شیک له 
زانیارییه‌کانیان به‌یاد دیته‌وه. تەنانەت ئەگەر زانیارییه‌کان به پشت به‌ستان به راسپارده‌ی 
ته‌ندروستی نوی بگورین. پرسیارم له‌سه‌ر پرسه‌کانی وه‌کو مادده هوشبه‌ره‌کان و کحول 
و سیکسی ته‌ندروست و زاوزیی ته‌ندروست لیکردن. (0۸۷) به ئه‌رینی وه‌لامیان دایه‌وه. 
ئایا له کاتی خویندنیان بایه‌خی زوریان به چالاکی جه‌سته‌یی و راهینانی وه‌رزشی داوه؛ 
يان ئايا په‌یره‌وکردنی چالاکی وه‌رزشی هه‌موو هه‌فته‌یه‌ک ناچاری بووه؟ به ریژه‌ی 
(20۱۰۰) جه‌ختیان له په‌یره‌وکردنی به ناچاری کردووه. 
پرسیکی روونه سیسته‌می خوراکی و وه‌رزش و بارودوخه‌کانی په‌یوه‌ستن به ته‌ندروستی» 
به‌شیکن له پروگرامی فیرکردن, له‌سهر ئاستی جیهان. که زوربه‌ی مندالان له ولاتانی 
پیشکه‌وتوو وه‌ریده‌گرن. 

کاتینک له هه‌مان گروپی که‌سه جوراوجوره‌کان» پرسیارم سەبارەت به وه‌رگرتنضی 
روشنبیری په‌یوه‌ست به خهو کرد هه‌موویان به نه‌خیر وه‌لامیان دایه‌وه: هیچ یه‌کیک له‌وانه 
زانیاری يان بابه‌تی روشنبیریان سه‌باره‌ت به خه‌و وهرنه‌گرتبوو» تەنانەت رقشنبیری و 
بابه‌تی تایبه‌تییان له‌سهر ته‌ندروستی و پارنزگاریکردن له ته‌ندروستی که‌سییان" 
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وه‌رنه‌گرتبوو. له کاتیکدا هه‌ندیک كەس قسه‌یان له‌سهر ناوه‌روکی خه‌و کردووه. به‌لام 
که‌سیک له په‌روه‌رده قسه‌ی لەسەر نه‌کردبوو, تەنانەت به گومانیش, قسه‌یان له‌سهر بايەخ 
و گرنگی خه‌و بق ته‌ندروستی جه‌سته‌یی و ثه‌قلی نه‌کردبوو. 

ئەگەر ثه‌و که‌سانه نوینه‌رایه‌تی واقیعی حاله‌تی په‌روه‌رده بکه‌ن, واتای ثه‌وه‌یه ئێستا 
پرسی خهو له په‌روه‌رده‌کردنی مندالان هیچ پیگه و شوینتکی نییه. هه‌روه‌ها نه‌وه له‌دوای 
نه‌وه مه‌ترسییه راسته‌وخوکانی که‌مخه‌ویی و کاریگه‌ریییه ته‌ندروستییه‌کانی له‌سه‌رمان 
که‌لهکه ده‌بنت» درک ناکه‌ین» من به‌کنکم لهو که‌سانه‌ی» ده‌بینم پرسی بایه‌خنه‌دان به خه‌و له 
سیسته‌می په‌روه‌رده» به ته‌واویی ههله‌یه. 

هیواخوازم ده‌رفه‌تی کارکردنم له‌گه‌ل رنکخراوی ته‌ندروستی جیهانی بق بره‌خسیت. له 
پیناوی دانانی سیسنتهم و مودئلیکی په‌روه‌رده‌یی ساده» بتوانم له هه‌موو قوتایخانه‌کانی 
جیهان جیبه‌جنی بکه‌م. ئهو مودیله به‌پیی قوناغ و ته‌مه‌نی منداله‌کان بکریت به چه‌ند 
شیوازیک: بابه‌تی کورتی به وینه‌ی جولاو تیادا بیت. له ریگای ئینته‌رنیت وینه‌کان يان یاری 
کارته‌کان په‌خش بکریت. به شیوه‌ی به‌رجه‌سته بخریته‌روو» يان ژماره‌یی به‌لکو که‌سانی 
دیکه له ولاتانی جیاواز بتوانن یاری پی بکه‌ن؛ يان بابه‌تی ژینگه‌ی گریمانه‌یی که یارمه‌تی 
دوزینهوه‌ی نهینه‌کانی خهو ده‌دات بخریته بوو. زور بژارده‌ی دیکه هه‌یه. به ئاسانی 
ده‌سته‌به‌ر ده‌کرین, ثه‌و پرس و بابه‌تانه بۆ نه‌ته‌وه و کلتوره جیاوازه‌کان وه‌ربگیردرین. 

ثامانجه‌که‌مان دوولایه‌نه‌یه: له روییک گورینی ژیانی ئهو مندالانه‌یه. له رویتکی دیکه 
واده‌کات مندال به‌های خه‌وی ته‌ندروست بگوازنته‌وه بق مندالانی" دیکه» له رێگای 
زیادبوونی وشیاری و ئاگایی له‌سه‌ر پرسی خه‌و و په‌روه‌رده‌کردنی له‌سهر په‌یره‌وکردنی 
پرسی تایبه‌ت به خه‌و. بهو ریگایه ده‌سنده‌که‌ین به گواستتنه‌وه‌ی به‌ها و بایه‌خی خهو له 
نه‌وه‌یه‌که‌وه بق نه‌وه‌یه‌کی دیکه» وه‌کو چون نه‌وه‌کان زور پرسی دیکه له ړووی ئه‌خلاقی و 
نه‌ریتی گشتی ده‌گوازنه‌وه. به‌لام له ړووی پزیشکی, نه‌وه‌کانی داهاتوو به ته‌ندروستی 
چاک. چیژ له ته‌مه‌نی دریژ نابینن» ثه‌وه پرسیکی زور گرنگه» دوای ثه‌وه‌ی به نه‌خوشی و 
شله‌ژان له ناوه‌ندی تەمەن رزگاری ده‌بیت. له کوتاییدا ده‌زانین شثه‌نجامی نه‌خوشییه 
ا راۋت کان کەو در خان 

تێچووی دانانی پرۆگرامێكى په‌روه‌رده‌یی تايبەت به خهو. له به‌شیکی ساده‌ی نه‌و 
تیچوونه زیاتر نییه, له ثنستادا له پیناوی که‌مخه‌ویی له‌سه‌ر ئاستی جیهان خه‌رجی ده‌که‌ین. 
ثه‌گه‌ر ده‌زگای؛ يان کومپانیای يان که‌سیکی چاکی و په‌یوه‌ستی به یارمه‌تییدان» بوئه‌وه‌ی 
ثه‌و ئاواته يان بیروکه‌یه ببێت به هه‌قیقه‌تیکی واقیعی, تکاده‌که‌م له‌گه‌لم به‌رده‌وامبه. 
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(ORGANIZATIONAL CHANGE) گورینی رنکخراو‌یی‎ 

سه‌بارهت بهو پرسه؛ سی نموونه‌ی جیاواز له‌سه‌ر چزنیه‌تی به‌دیهینانی ‏ چاکسازی له 
خه‌و" له شوننه‌کانی کارکردن و له که‌رته سه‌ره‌کییه‌کان ده‌خه‌مه‌روو. 

نموونه‌ی به‌کهم: په‌یوه‌سته به کریکاران له شوینی کارکردن. کومپانیای زه‌به‌لاحی 
(۸۲۷۸) که نزیکه‌ی پینجا هه‌زار فه‌رمانبه‌ری هه‌یه. بریاریدا. کریکاران ده‌توانن به 
ویستی نازاد. پاداشت له به‌رانبه‌ر خه‌وی زیاتر به‌ده‌ستبهننن. به‌ده‌ستهننانی پاداشته‌که له 
رنگای پشت به‌ستان به داتای متمانه پیکراوی چاودتری خه‌وی کریکاران بوو» (مارک 
پیرتولینی) سه‌روکی کومپانیا و به‌رنوه‌به‌ری جیبه‌جیکردن گوتی: ئه‌گه‌ر له شوینی کار 
تاماده‌بیت ی بریاری چاک ید هایت» پرسنکی زۆر گرنگه بق بنه‌مای کاره‌کانمان . هه‌روه‌ها 
گوتی: "که گهر نیوه چه‌وتوو بیت؛ ناتوانی چالاکانه تاماده‌بیت . ئەگەر کریکارنک بل ماوه‌ی 
حه‌وت کاتزمیر يان زیاتر له ماوه‌ی بیست پوژ به‌دوای به‌کدا خه‌وی خی تۆمار بکات. 
بيست و پینج دولار له به‌رانبه‌ر ھەر شه‌ویک وه‌رده‌گریت. يان به کۆی گشتی بری پینج 
سه‌د دولار وهرده‌گرنت. ھەندێک كەس گالته‌یان به سیسنه‌می پاداشتی پیرتولینی ده‌کرد» 
بەلام په‌ره‌پیدانی روشنبیری خه‌و کاریکی نوی بوو. گرنگی به ته‌واویی سوری ژیانی شه‌و 
و پوژی کریکاران ده‌داء له ړووی نابووری پرسیکی زور باش بوو, به هه‌مان ئاست سۆز 
و خوشه‌ویستی کریکاره‌کانی په‌ره پئ ده‌دا. پرسیکی روونه پیرتولینی درکی بری ئهو 
سوده‌ی کردبوو. که کومپانیاکه‌ی لهو فه‌رمانبه‌رانه يان کریکارانه‌ی به باشی ده‌خه‌وتن 
ده‌ستی ده‌که‌وت.» هه‌روه‌ها ده‌یزانی ئهو سوده کهم نییه. 

لەسەر بنىه‌مای ئهوو تنگه‌يشتنه, هیچ رنگا و شټوازێک بق رٍه‌تکردنه‌وه‌ی سوده‌کانی 
وه‌به‌رهینانی خهو نییه» له ړووی به‌رههم و داهینان و جۆشوخرۆشی کریکاران و وزه و 
توانایی. لەگەل هه‌ستکردن بهو بەختەوەرى و شادییه‌ی» که واده‌کات خه‌لک ثاره‌زووی 
کارکردن له پیناوی کومپانیا بکه‌ن» هه‌روه‌ها ثاره‌زووی مانه‌وه لهو کومپانیایه بکهن. 
به‌وشیوه‌یه دانایی و ئه‌زموونی پیرتولینی سه‌رکه‌وت به‌سهر بیرکه هه‌له‌کانی قسه‌یان 
سهباره‌ت روژی کارکردنی فه‌رمانبه‌ران بق ماوه‌ی شارد کاتژمیر يان هه‌ژده کاتزژمیر 
ده‌کرد» بوئه‌وه‌ی کرنکاره‌که له نیو کاره‌که‌ی بسوتیت و بق کارکردن گونجاو نه‌بنت. 
دژه‌که‌ی پیرتولینی هه‌له‌یه. هاوکات گیانی دلسوزی و جوش و خروشی کریکارانی 
داده‌به‌زاند. هاوکات ریژه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی ده‌ستی کرنکاریشی داده‌به‌زاند. 
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له دله‌وه پالپشتی بیروکه‌که‌ی پیرتولینی ده‌که‌م» به‌لام ده‌کریت به‌و شیوهیه هه‌مواری 
بکه‌ینه‌وه: پندانی موله‌ت له بری پاداشتی نه‌خت يان کریکاره‌که ثازاد بټت» ده‌کریت پشوی 
زیاتر پیشنیار بکه‌ین. ززربه‌ی خه‌لک زیاتر بايه‌خ به پشو دهدهن» له بایه‌خدان به پاداشتی 
دارایی» ده‌توانین "سیسته‌می متمانه‌ی خه‌و پیشنیار بکه‌ین» بوئه‌وه‌ی کاتی خه‌و به پاداشتی 
دارایی يان به روژانی پشوی زیاتر بگقریته‌وه. سه‌بارهت بهو پیشنیاره» به‌لای كەم یه‌ک 
مه‌رج هه‌یه: سیسنه‌می متمانه‌ی رقژانه له‌سه‌ر بنه‌مای ژماره‌ی کاتژمیره‌کانی خهو له 
ماوه‌ی هه‌فته يان له ماوه‌ی مانگ هه‌ژمار نه‌کرتت. 

له پنشدا روونمان کرده‌وه» به‌رده‌وامی خه‌و ده‌ستکه‌وتنی به‌رده‌وامی ده‌رفه‌تی جه‌وه, له 
نیوان حه‌وت کاتژمیر بق نق کاتزژمیر به‌بی پچران له هه‌موو شه‌ونک. ههروه‌ها به‌بی 
آقه‌رزی خه‌وی" هه‌فتانه. بوئه‌وه‌ی که‌سه‌که به‌هیوا بت له ریگای خه‌وی زیاده له پشوی 
کوتایی هه‌فته‌که قه‌ره‌بووی بکاته‌وه» به‌وشیوه‌یه پرسی سودی خه‌و, له کوی بری خه‌و 
که‌متر نییه, ئەگەر که‌سه‌که بیه‌ویت سودی ته‌ندروستی ثه‌قلی و جه‌سته‌یی له ثه‌نجامی خه‌و 
به‌ده‌ست بهینیّت. له کوتاییدا آده‌سنکه‌وتی متمانه‌ی خه‌و" به پشت به‌ستان به تیکه‌لکردنی 
بری خهو و به‌رده‌وامیوونی شهو له دوای شهو هه‌ژمار ده‌کریت. 

پرسیکی سروشتیییه نابیّت که‌سانی توشبوو به خه‌وزران سزا بدرین. ثه‌و شیوازه له 
چاودتریکردن ریکضراو بق خهو» له دوزینهوه‌ی کیّشه‌کانیان و دیاریکردنیان ده‌توانیت 
یارمه‌تیان بدات. دوای ثه‌وه ده‌توانین زانیاریان له‌سه‌ر درککردنی ره‌فتاری له ریگای 
مقبایله زیره‌که‌کانیان پی بده‌ین. هه‌روه‌ها ده‌توانین پاداشت بۆ چاره‌سه‌رکردنی خه‌وزران 
ته‌رخان بکه‌ین» بوئه‌وه‌ی که‌سه‌که له ثه‌نجامی تیپه‌راندنی خه‌وزران پاداشتی ده‌سنکه‌ونت. 
به‌وشیوه‌یه ته‌ندروستی و به‌رهه‌می کاری که‌سه‌که چاکتر ده‌بیت. له‌پال داهتنان و 
نهر كەو نی له کار گردن: 

بیروکه‌ی دووەم: بۆ گورانکارییه» نوره‌ی کارکردنی نه‌رم و گونجاو له بری سهپاندنی 
چه‌ند کاتژمیریک له کارکردنی سه‌خت. له سه‌رده‌می کارکردنی کلاسیک. کاتژمتره‌کانی 
کارکردن له حه‌وتی به‌یانی بق پینجی دوای نیوهر بووه» بویه پنویسته کمپانیاکان له 
نیستادا له ړووی کاتژمتره‌کانی کارکردن» پشت به دید و تیروانینی زور سه‌رکه‌وتوو 
ببه‌ستن» بوئه‌وه‌ی سه‌رجه‌می کریکاره‌کان له ماوه و کاتی کاری سهره‌کی ثاماده‌ین» گریمان 
له دوازده‌ی نیوه‌رق تاکو سبی دوای نیوه‌رویه. به‌لام ده‌ستپیکی کاتی کارکردن و 
کق‌تاییه‌که‌ی نه‌رم و گونجاو بیّت لەگەل پتویستییه جوراوجوره‌کانییان. ئەو که‌سانه‌ی 
نوره‌ی شه‌وانه‌یان هه‌یه (کونده‌په‌پوه‌کانی شه‌و) ده‌توانن له کاتی دره‌نگ و کاتی به‌ره‌به‌یان 
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بق کارکردن بین» بوئه‌وه‌ی تاکو ئیواره له کار به‌رده‌وام بن و بمینه‌وه» هه‌روه‌ها بتوانن 
به‌رزترین ئاستی وزه‌ی ثه‌قلی و چه‌سته‌ییان پیشکه‌شی کاره‌که‌یان بکه‌ن. هه‌روه‌ها ثه‌وانه‌ی 
نوره‌ی روژیان هه‌یه (چوله‌که‌کانی روژ) ده‌توانن هه‌مان شت بکه‌ین. له کاتیکی زوو بق 
کارکردن بين و له کاتیکی زوودا له کاره‌کهیان نه‌واو ببن» ثه‌و ریکاره‌ی ثاره‌زووی 
خه‌وده‌کات» له به‌سه‌ربردنی کاتژمیره‌ک‌انی کوتایی روژی کارکردنی پنوانهیی دوور 
ده‌که‌ویِته‌وه. هاوکات ئهو پرسه سودی لاوه‌کی دیکه‌ی هه‌یه؛ له‌وانه‌یه لوتکه‌ی کاتژمیری 
هاتووچز. نموونه‌ی ثه‌و سوده بیّت. لهبه‌رئه‌وه‌ی خیرایی و جه‌نجالی هاتووچو که‌متره له 
ماوه‌ی جه‌نجالی به‌یانیان و ئێواران. پاشکه‌وتی ثه‌نجامی ئهو ریکاره له ړووی دارایی يان 
له ړووی که‌مکردنه‌وه‌ی شله‌ژانی ده‌روونی به هیچ شیوه‌یه‌ک کهم نییه. 

له‌وانه‌یه کاره‌که‌ت له شوننیک بیّت. شیواز و ریکاریکی لهو شیوه‌یه‌ی بونت. به‌لام به 
پیی ثه‌زموونی راویژكاريم به روونی ده‌زانم. ده‌بیت ئهو ریکاره پشنیار بکریت. به‌لام به 
ده‌کمه‌ن پیشوازی لیده‌کریّت. به تایبه‌تی له‌لای به‌رنوه‌به‌ره‌کان, که‌واته ثه‌قلییه‌ت و بیروکه‌ی 
چه‌قبه‌ستوو هه‌یه. ئاسته‌نگی هه‌قیقی داده‌ننت و ریگری ده‌کات له گه‌یشتن به په‌یره‌وکردنی 
ریکاری چاکتر له شوننی کار بو نموونه وه‌کو خه‌وی زیره‌ک. 

بیروکه‌ی سییه‌م: بق گوریتی حاله‌تی خه‌وه» به تایبه‌تی له که‌رتی پزیشکی, له‌وانه 
به‌رنامه‌ی کاری پزیشکه موقیمه‌کان. به راده‌یه‌ک پنویستییان به خه‌وی زیاتره» بویه 
پیویسته جاریکی دیکه ریشه‌یانه بير له کاریگه‌ریی خهو له‌سهر چاودیریکردنی نه‌خوشان 
بکه‌ینه‌وه, له ریگای دوو نموونه‌ی به‌رجه‌سته. ده‌توانم تیشک بخه‌مه سەر ئهو بیرو‌که‌یه: 
نموونه‌ی یه‌کهم: ثازار ۱ ۲-۳۸۵۷ :(EXAMPLE‏ 

هه‌رچه‌نده بری خه‌وت كەم بیته‌وه؛ يان هه‌رچه‌نده خه‌وت زیاتر پچرٍ پچر بیّت. زیاتر 
هه‌ست به ثازاری جیاواز و جزراوجور ده‌که‌یت. به گشتی ثه‌و شوننانه‌ی خه‌لک تیایدا 
ثازاری زور و به‌رده‌وام ده‌چیژین, کاتیک جیی ده‌هیلیت و ده‌گه‌رییته‌وه بق ماله‌وه. ثه‌گه‌ری 
زوری ههیه خه‌ویکی ثارام بخه‌ونت: ئهو شوینه نه‌خوشخانه‌یه. ئەگەر به‌ختی باشت نه‌بوو. 
بق ماوه‌یه‌ک له نه‌خوشخانه مایته‌وه» ثه‌که‌ر ئه‌و ماوه‌یه ته‌نها به‌ک شه‌ویش بنت. توق نه‌و 
پرسه به باشی ده‌زانی» کیشه‌ی مانه‌وه له یه‌که‌ی چاودیری چردا زور ثالوز و سه‌خته, 
له‌به‌رثه‌وه‌ی چاودیری خه‌لکی زور نه‌خوشی ده‌که‌یت. به واتایه‌کی دیکه ئهو که‌سانه‌ی له 
چاودیری چرن له هه‌موو شت زیاتر پنویستیان به خه‌وه: ئهو تون و فیکانه‌ی له ثامیره 
جیاوازه‌کان دەردەچن بى کوتاییه. هاوکات زەنگی اگادارکردنه‌وه‌ی ناوه ناوه و زوری 
پشکنینه‌کان ریگری ده‌که‌ن له‌وه‌ی نه‌خقش خه‌ویکی ارام يان تیر بخه‌ویت. 
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۱ لیکولینهوه‌کانی ته‌ندروستی هزری. که له‌سه‌ر ژووری نه‌خوشه‌کان و هوله‌کانیان 
ئه‌نجامدراون» قسه سه‌باره‌ت به ده‌نگه ده‌نگ و ژاوه ژاوی به‌رز ده‌کهن. ده‌لتن به‌کسانه 
لەگەل ثه‌و ده‌نگ و ژاوه ژاوه‌ی له یانه‌کانی شه‌وانه يان جیشتخانه پړ له میوانه‌کان هه‌به. 
ده‌نگه ده‌نگ و ژاوه ژاوه‌کانی نیو یه‌که‌کانی چاودیری چری نه‌خوشه‌کان» بيست و چوار 
کاتژمیر به‌رده‌وامه. له ثه‌نجامی لینکزلینه‌وه‌کان ده‌رکه‌وتووه. رنژه‌ی (۰ بق 0۸۰) ثاماژه‌ی 
ده‌نگه‌کانی ئاگادارکردنه‌وه نه به‌که‌کانی چاودێری چر پنویست نبیه. يان ئاماژه‌کان و ده‌نگی 
زه‌نگ و ئاگادارکردنه‌وه‌کان له‌لایه‌ن کارمه‌نده‌کانی ثه‌و به‌کانه فه‌رامزش ده‌کرین. هه‌روه‌ها 
رینکاره‌کانی پشکنینی نه‌خوشه‌کان مایه‌ی قه‌له‌قی نه‌خوشه‌کانه, له کاتیکدا سه‌یرکردنی 
حاله‌ته‌کانیان به کاتی دیاریکراو هه‌ستیار نییه. هه‌ندیک له پشکنینه‌کان له کاتیکدایه. به هیچ 
شیوه‌یه‌ک لەگەل خه‌وی نه‌خوشه‌که گونجاو نییه. 

به‌وشیوه‌یه ثه‌نجامدانی هه‌ندنک له پشکنینه‌کان» له ماوه‌ی دوای نیوه‌رویه. نه‌گه‌ر ئەر 


پشکنینه نه‌یووایه. نه‌وه نه‌خو‌شه که سه‌رخه‌وتکی سروشنیی ده‌شکنننت. بان ماوه‌ی 
پشکنینه‌کان له کاتژمیره زووه‌کانی به‌يانيانه, له کاتیکدا نه‌خوشه‌کان خه‌وتوون و له ماوه‌ی 
خه‌وی قولدان. 


ثه‌نجامی به‌رده‌وامی لیکولینهوه‌کان ده‌ریده‌خهن» خه‌وی نه‌خوشهکان له یه‌که‌کانی 
چاودیری چری تایبه‌ت به حاله‌ته‌کانی دل؛ يان نق‌ژداری؛ يان حاله‌ته خراپه‌کانی دیکه» زور 
له‌ناکاو و چاوه‌روان نه‌کراو نییه. له‌به‌رئه‌وه‌ی چوونه حاله‌تی خه‌و له ژینگه و یه‌که‌ی 
چاودیری چری شیواو و نامق به نه‌خوش, زور سەخت دەبێت» به وی زوری 
بیداربوونه‌وه. خه‌وه‌که‌ی پچر پچر ده‌بنت. هه‌روه‌ها نه‌وه‌ی پرسی خه‌وی نه‌خوشه‌کان زیاتر 
خراپ ده‌کات» پزیشک و په‌رستاره‌کانن» به به‌رده‌وامی له خه‌ملاندنی بری خه‌ویان 
زیاده‌رویی ده‌که‌ن» گریمان ده‌که‌ن نه‌خوشه‌کانی له به‌که‌ی چاودیری چردا ده‌خه‌ون, له 
کاتیک بری خه‌ویان» روون ده‌بیته‌وه که به‌راورد له نیوان خه‌ملاندنی ثه‌وانه و پیوانه‌ی 
بابه‌تیانه‌ی خه‌وی نه‌خوشه‌کان ده‌که‌ین. لەسەر بنه‌مای ثه‌و لیکولینه‌وانه. ژینگه‌ی خه‌وی 
نه‌خوشه‌کانه له نه‌خوشخانه ده‌مینه‌وه. بری خه‌ویان پنچه‌وانه‌یه لەگەل پنویستییه‌کانی 
چاکبوونه‌وه‌یان. 

به‌لام ده‌توانین ثه‌و کیّشه‌یه چاره‌سه‌ر بکه‌ین دەبێت نه‌خشه‌ی سیسته‌میک بق چاودیری 
پزیشکی بکیشین» شوینی خه‌وتن له ناوه‌ندی پروسه‌ی چاودیری نه‌خوش دابنریت؛ يان له 
شونننکی زور نزیک له ناوه‌نده‌که, ئه‌وه به‌کتکه لهو لتکولینه‌وانه‌ی ثه‌نجاممداوه. له ثه‌نجامدا 


ثه‌وه‌مان دوزییه‌وه» ناوه‌ندی ثازاری میشکی مروق, به رنژه‌ی (70۶۲) هه‌ستیاره به گه‌رمی 
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بیزارکه‌ر به هوی که‌مخه‌ویی له یه‌ک شه‌وداء به‌رآورد به هه‌ستیاری ئهو ناوه‌ندی میّشک له 
دوای یەک شهو له خه‌وی ته‌ندروستی ته‌واو. که بق ماوه‌ی هه‌شت کاتژمیر به‌رده‌وام 
دەبێت. 

پڼویسته وریابین و تټبینی بکهین» ئهو ناوچه‌یه‌ی میشک که په‌یوه‌ندی به ئازارهوه هه‌یه. 
هه‌مان ثه‌و ناوچه‌یه‌یه کاریگه‌ر دەبێت به ده‌رمانه بی ھۆشكەرەكانى وه‌کو مق‌رفین. 

پرسیکی روونه؛ خه‌و رولی هیورکردنه‌وه‌ی ثازار به سروشتیی ده‌بینیت, له‌به‌رئه‌وه‌ی 
میشکی نه‌خوش له حاله‌تی بی خه‌و زور به هیزتر هه‌ست به ئازار ده‌کات؛ هه‌روه‌ها ثه‌و 
نه‌خوشه‌ی به باشی ناخه‌ونت. زیاتر هه‌ست به ثازار ده‌کات» به‌و بونه‌یه‌وه مورفین یه‌کیک 
له ده‌رمانه باش و په‌سنده‌کان نییه, له‌به‌رثه‌وه‌ی له ړووی دروستی و سهلامه‌تی کیشه‌ی 
مه‌ترسیدار دروست ده‌کات, وه‌کو وه‌ستاندنی هه‌ناسه, ئالوده‌بوون» نیشانه‌کانی پاشه‌کشی 
له خه‌و, له‌گه‌ل چه‌ندین کاریگه‌ریی لاوه‌کی بیزارکهر. له‌وانه هیلنج» نه‌مانی ثاره‌زووی 
خواردن, ثاره‌قه‌کردنه‌وه‌ی سارد. خروی پیست. کیشه‌ی میزکردن, کیشه‌ی ریخوله‌کان. 
بیهیزبوون. هه‌موو ثه‌وانه ریگری له خه‌وی سروشتیی ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها مقرفین هوکاریکه 
بق گورینی کاریگه‌ریی ده‌رمانه‌کانی دیکه, له‌وانه کێشه‌ی کارلیکی ده‌رمانه‌کانی دیکه. 

پشت به‌ستان به ثه‌نجامی زنجیره‌یه‌کی چر له تویژینه‌وه‌ی زانستیی, تټستا ده‌توانین 
ثه‌وه بخه‌ینه روو» پنویسته له‌سه‌رمان ژه‌می ده‌رمانه بیهزشکه‌ره‌کان له ریگای چاکترکردنی 
خه‌وی نه‌خزشهکان كەم بکه‌ین هوه. که له نه‌خوش خانه‌کان به نه‌خوشهکان 
ده‌درین. به‌وشتوه‌یه مه‌ترسییه‌کانی ده‌که‌ونته سەر سهلامه‌تییان که‌مده‌که‌ینه‌وه. هه‌روه‌ها 
انى کاریگنه‌رنی لاوه کی ەو قهرشانه که ما کەو لەگەل کاوین کارایگن 
ده‌رمانه‌کان» که ثه‌گه‌ری کارلنکردنیان هه‌یه. 

کاریگه‌ریی چاکترکردنی مه‌رجی خه‌وی نه‌خوش, ته‌نها له که‌مکردنه‌وه‌ی ژه‌می ده‌رمانه 
بی هوشه‌که‌ره‌کان ناوه‌ستیت. به‌لکو رولی پالپشتیکردن له به‌رگری نه‌خوش ده‌بینیت. به 
شیوه‌یه‌ک واده‌کات ثه‌و نه‌خوشانه‌ی له نه‌خوشخانه خه‌ونتراون» توانای به‌رهه‌لستیکردنی 
کارای نه‌خوشییه‌که‌یان هه‌بیّت» هه‌روه‌ها برینه‌کانیان له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری زوو چاکبیته‌وه. 

رنژه‌ی چاکبوونه‌وه‌ی خیرا ده‌بنته هوکاری کورتکردنه‌وه‌ی ماوه‌ی مانه‌وه‌ی نه‌خوش له 
نه‌خزشخانه» واتای ثه‌وه‌یه؛ تینچووی چاودنری ته‌ندروستی و پاره‌ی بیمه‌ی ته‌ندروستی 
که‌مده‌بیقه‌وه. هیچ كەس ثاره‌زوو ناکات بق ماومیه‌کی دریژتر له پنویست. له نه‌خوشخانه 
بمینیته‌وه. هاوکات کارگیری نه‌خوشخانه‌کان هه‌مان هه‌ستیان هه‌یه. که خهو ده‌توانیت لهو 


رووه‌وه ده‌ستی یارمه‌تی دریژ بکات. 
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پتویست ناکات چاره‌سه‌رکردن به خهو ئالۆز و سه‌خت یکه‌ین» به‌لکو چارەسەرکردن به 
خه‌و ساده‌یه و تنچووی که‌مه. هاوکات سودی خیرای ده‌بێت. ده‌توانین ده‌ستبکه‌ین به 
لادانی كەل و پەل و تامتره ناپنویسته‌کانی تاگادارکردنهوه له ژووری نەخۆش. هه‌روه‌ها 
ده‌ینت پزیشک ی په‌ره‌ستاره‌کان و به‌که‌ی کارگنری نه‌خوشخانه‌کان» له‌سهر سوده 
ته‌ندروستییه جیهانییه سه‌رکه‌وتووه‌کانی خه‌وی قول په‌روه‌رده بکه‌ین, بوئه‌وه‌ی درکی 
گرنگی و پنویستی خهو بق نه‌خوش بکه‌ن» که یارمه‌تی زوو چاکبوونه‌وه‌یان ده‌دات. 

هه‌روه‌ها ده‌توانین سەبارەت به کاتی حه‌وی راه‌اتوو له نه‌خز‌شه‌کان بپر‌سین» 
وهلامه‌کانیان له فورمتکی په‌سندکراوی نه‌خوشخانه تومار بکه‌ین» بوئه‌وه‌ی کاته‌کانی 
پشکنینیان و هه‌لسه‌نگاندنی حاله‌تیان, به‌پیی توانا به گونجاوی لەگەل ریتمی خهو و 
هه‌لستانیان دیاری بکه‌ین. که کاتی هه‌لستانی سروشتیییان له کاتژمیر حه‌وت و چل و پینج 
خوله‌ک بیت» پرستکی سروشتیییه ثاره‌زوو بکه‌م یه‌کیک له کاتژمیر شه‌ش و نیوی به‌یانی 
دوای ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری ریخوله‌کویره له‌خه‌و هه‌آمبستیننت! 

ثابا رتکاری ساده‌ی دیکه هه‌یه؟ له ساتی چوونی نه‌خوش بۆ هولی نه‌شته‌رگه‌ری 
بچووک. له سره‌تای ضهموو که‌شتیکی ئاسمانی دریز» که هه موو پنویستییه‌کانی 
گه‌شتکردنی تندایه. لەگەل داگیرسانی گلوپی نزم له شه‌وان, نەک گلوپی لاع» هه‌روه‌ها 

هه‌موو ثه‌وانه یارمه‌تی نەخۆشدەدەن پاریزگاری له ریتمی به‌هیّزی روژانه‌ی بکات, بهو 
شیوه‌یه ریتمی نه‌خزش له خه‌و و هه‌لستان به‌هیز ده‌بیت. ئهو ریکارانه بی تیچوون, بویه 
ده‌توانین له به‌یانیه‌وه ده‌ست به جیبه‌جیکردنی زژربه‌یان بکه‌ین. به ته‌واویی دلنیام هه‌موو 


ثه‌و ریکارانه ده‌توانن سودی به‌رچاویان له‌سه‌ر خه‌وی نه‌خوش هه‌بنت. 
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نموونه‌ی دووهم: له‌دایکیووی نوی ) ۲-۱0۱۷۸۵۲5 (EXAMPLE‏ 

پاراستنی ته‌ندروستی و ژیانی مندالی تازه له‌دایکبوو» پیش ئه‌وه‌ی نه‌خوش که‌ویت. 
رووبه‌روو بوونه‌وه‌یه‌کی گه‌وره‌یه. ناسه‌قامگیری پله‌ی گه‌رمی جه‌سته و هه‌ناسه برکی و 
که‌مبوونه‌وه‌ی کیش و ریژه‌ی به‌رزی توشبوون به په‌ناء ده‌توانیت ببیته هوی نوشبوون به 
حاله‌ تی ناجنگیری دل و کیشه‌ی گه‌شه‌کردنی ده‌ماره‌کان و مردن. 

پیویسته لهو قزناغه زووه‌ی ژیان» تازه له‌دایکبووه‌کان زوربه‌ی کانه‌کان له شه‌و و 
روژدا بخه‌ون. به‌لام له زوربه‌ی به‌که‌کانی چاودیری چری تایبه‌ت به تازه له‌دایکبووه‌کان 
رووناککه‌ره‌وه‌ی به‌هیّز (گلۆپ) هه‌یه. هه‌روه‌ها زوربه‌ی جار گلوپه‌کان به درتژایی شهو. 
وه‌کو خویان به داگیرساوی ده‌متنه‌وه. هاوکات رووناکی گلۆپی بنمیچی ژووره‌کانی 
چاودیری چر. به‌هیزن و به دریژایی ماوه‌ی رۆژ به پیلوه ناسکه‌کانی مندالان تیده‌ه‌رننن. 

وینای ثه‌وه بکه؛ هه‌ولده‌ده‌یت بيست و چوار کاتژمیر به به‌رده‌وامی له ژنر تیشکی 
به‌هیزدا بخه‌ویت! پرسیکی نامق نییه» مندالی تازه له‌دایکبوو له سایه‌ی ثه‌و مه‌رجانه 
نه‌تواننت خه‌وی سروشنیی بخه‌ونت. له‌سه‌ر ئهو بنه‌مایه پنویسته نه‌وه‌ی له به‌شی تایبه‌ت 
به کاریگه‌ریی بیبه‌شبوون له خه‌وء لەسەر مروف و له‌سه‌ر مشک فیریان بووینه» به‌یادی 
خومانی بهینینه‌وه و بیانخه‌ینه‌روو: وه‌کو له‌ده‌ستدانی توانای پارنزگاریکردن له پله‌ی 
گه‌رمی ناودوه‌ی چه‌سته» رٍه‌قبوونی خوتنبه‌ره‌کانی دل. سه‌خنی هه‌ناسه‌دان» هه‌ره‌سهینانی 
سیسته‌می به‌رگری. 

لەبەرچى نه‌خشهی یه‌که‌کانی چاودیری چری تایبه‌ت به مندالانی تازه له‌دایکیوو و 
سیسته‌می چاودنریکردنیان دانه‌نتین» بوثئه‌وه‌ی له‌سه‌ر زورترین بری خه‌و رایانبهینین و 
هانیان بده‌ین» هه‌روه‌ها باشترین ثامرازه‌کان بق رزگارکردنی ژیان ده‌سته‌به‌ر نه‌که‌ین» که 
دایکه سروشتمان له دروستکردنیان دانا بووه؟ 
ژماره‌یه‌ک له به‌که‌کانی چاودتری چری تاییه‌ت به مندالانی تازه له‌دایکیوو ثه‌نجاممداء. له 
لیکولینه‌وه‌که‌دا مه‌رجی گلوپی رووناکی نزم» له ړؤژ و نیمچه کوژاوه له شه‌وم جیبه‌جنکرد. 
جیگیری و کات و جوریی خه‌وی منداله تازه له‌دایکیووه‌کان له سایه‌ی ثه‌و مه‌رجانه چاکتر 
بوو» هه‌روه‌ها به رٍیژه‌ی )°°% = 0۹۰( کنشی منداله تازه له‌دایکیووه‌کان زیاتر بوو» 
لەگەل تیبینی به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی تیربوونی خوین به نوکسجین, به‌رآورد بهو منداله تازه 
له‌دایکیووانه‌ی خه‌ویان نارتکخراو و باش نه‌یووق. به‌لکو ئه‌و منداله تاره له‌دایکیووانه‌ی له 
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پنش کاتی خویان له‌دایکیبوون. له سایه‌ی مه‌رجه‌کانی سه‌ره‌وه. خه‌ویان باشتر لیده‌که‌وت. 
هاوکات پینج رقژ زووتر له منداله‌کانی دیکه نه‌خوشخانه‌یان جێهێشت و گه‌رانه‌وه ماله‌وه! 
ده‌توانین ئهو ستراتیژه له ولاته تازه‌گه‌شه‌سه‌ندووه‌کان» به‌بی نه‌وه‌ی پنویست به 
گورینی رووناک که‌ره‌وه‌کان بکات, له‌رووی نیچوونه‌وه جیبه‌جی بکه‌ین» ثه‌وه‌ش له ریگای 
رووپشکردنی گلزپه‌کان به پلاستیکی جیاکه‌ره‌وه‌ی؛ يان رووپوشکردنی گلزپه‌کان به 
رووپوشی په‌رش و بلاوکردنه‌وه‌ی رووناکی له‌سه‌ر بیشکه‌ی منداله تازه له‌دایکبووه‌کان. 
پنش ثه‌وه‌ی توشی حاله‌ته نه‌خوازراوه ناته‌ندروسته‌کان بین. پرسیکی روونه تیچووی ئهو 
ریکاره بق ههر بیشکه‌یه‌ک که‌متره له یه‌ک دولار. بهلام له ړووی نزمکردنه‌وه‌ی هینزی 
رووناکی و پالپشتیکردنی خه‌وی ئارامی منداله‌که. سودی زوری ده‌بیتت. هه‌روه‌ها پرسیکی 
رفن تافو ھە نة دوخ قەن كەسە ەسەن متداله کته دقع ات له کان گوتجاو 
بیشوات. واتا له پنش خه‌وتن" نهک له نیوه‌ی شهو. وه کو بینومانه له نیوه‌ی شه ودا منداله 
تازه له‌دایکبووه‌کان دەشۆن شوشتن له پنش خهو» له‌بری شله‌ژاندنی منداله‌که» به‌شداری 
له پالپشتیکردنی خه‌وی باش دهکات» شه‌و دوو پرسه له هه موو جیهان شیاوی 
جیبه جیکردنه» له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌رجی و تیچووی نییه. 
پنویسته ئەوەش زياد بکه‌م» هیچ شتیک ریگری ناکات. به شیواز و ریگای کاریگهر و 
کارا له ناوه‌نده‌کانی پزیشکی مندالانی ولاته جیاوازه‌کان, له پله‌ی یه‌کهم بایه‌خ به خه‌و 
بدهدین. 
سیاسه‌تی گشتی و aaj ijj‏ يت «(PUBLIC POLICY AND SOCIETAL CHANGE)‏ 
بۆ ڕۆشنبیرکردنی خه‌لک لەسەر پرسی په‌یوه‌ست به خهو» پنویستمان به باشترین 
ژماره‌ی هه‌لمه‌تی گشتی روشنبیرییه. دەبێت هه‌لمه‌ته‌کان له به‌رزترین ئاست بکرټت.. بق ئهو 
پرسه ته‌نها به‌شسیکی ساده له بودجه‌ی به‌رده‌وامیدان به سهلامه‌تی» له رنگای 
ئاگادارکردنه‌وه‌ی خه‌لک له مه‌ترسییه‌کانی لیخورین له ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز زیاتر خه‌رج 
ناکه‌ین. به‌راورد به خه‌رجی هه‌لمه‌ت و کوششه بی کوتاکانی وشیارکردنه‌وه‌ی په‌یوه‌ست 
بهو رووداوانه‌ی له ژر کاریگه‌ریی مادده هقشبه‌ره‌کان يان کحولییه‌کان رووده‌دهن. 
له‌گهل نه‌وه‌ی لیخورین له ژر کاریگهریی وه‌نه‌وز به‌رپرسه له ریژه‌ی زوری 
رووداوه‌کان» به‌راورد به ریژه‌ی رووداوه‌کانی له ثه‌نجامی لیخورین له ژیر کاریگه‌ریی 
کحول و مادده هوشبه‌ره‌کان رووده‌دهن» چونکه رووداوه‌کانی له ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز 
رووده‌ده‌ن مه‌ترسیان لەسەر گیان له‌ده‌ستدان زۆر زیاتره. حکومه‌ته‌کان ده‌توانن له ریگای 
هه‌لمه‌تی وشیارکردنه‌وه‌ی لهو جوره. سالانه گیانی سه‌دان هه‌زار كەس رزگار بکهن. 
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هه‌لمه‌ته‌کانی وشیارکردنه‌وه به ثاسانی توانای پالیشتیکردن و درنژه‌دان به‌خوی هه‌یه. به 
له‌به‌رچاوگرتنی ثه‌و ده‌سنکه‌وته داراییه‌ی له تیچووی فریاکه‌وتن و چاودنری ته‌ندروستی 
په‌یوه‌ست به رووداوه‌کانی له ثه‌نجامی لیخورین له ژنر کاریگه‌ریی وه‌نه‌ور ده‌سته به‌ر ی 
دد‌کات. پرستنکی سروشتیییه. هه‌لمه‌تی وشیار کردنه‌وه‌ی به‌رده‌وام ده‌تواننت» ننچووی 
چاودیری ته‌ندروستی و بارگرانی بیمه‌کردنی ئقتغموبیله‌کانی ده‌که‌ویّته سەر که‌سه‌کان كەم 
بکاته‌وه. 

هه‌روه‌ها یاسای تایبه‌ت به لیخورینی ئۆتۆمۆبيل له ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز ده‌رفه‌تیکی 
دیکه ده‌ره‌خسینیت. له هه‌ندیک ویلایه‌ت تومه‌تی کوشتنی به ئەنقەست تاراسته‌ی ثه‌و 
که‌سانه ده‌کریت. که ئۆتۆمقبێل له ژیر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز لیده‌خورن. به‌لام سه‌لماندنی 
هتری وه‌نه‌وز پرسنکی رور سه‌خنره له سه‌لماندنی ئاستی کحول له خوین! سەبارەت ناو 
پرسه کارم له‌گه‌ل زماره‌یه‌ک کومپانیای گه‌وره‌ی دورستکردنی ئۆتۆمۆبێل کردووه. بزیه 
ده‌توانم بلیم: لهو نزیکانه ته‌کنه‌لوژیای زیره‌ک له ناو ئۆتۆمۆبێلەكان ده‌بینین» که ده‌توانیت 
له زانینی لیخورین له ژر کاریگه‌ریی وه‌نه‌وز له کاتی پوودانی رووداوه‌که یارمه‌تییمان 
بدات. به پشت به‌ستان به په‌رچه‌کرداره‌کانی شوفیره‌که و داتا و ره‌فتاره‌کانی له کاتی 
لیخورین و سروشتیی رووداوه‌ک». کاتیک داتا و زانیارییه‌کان به میژووی شوفیره‌که 
به‌راورد ده‌کریّت. به تایبه‌تی دوای ثه‌وه‌ی ثامیّری چاودیریکردنی خه‌وی شوفیره‌که ده‌بیت 
به پرسیکی باو, ئهو کاته زور نزیک ده‌بینه‌وه له په‌ره‌پندانی ئامێری دوزینه‌وه‌ی وه‌نه‌وز, 
هاوتای ئامیری دوزینه‌وه‌ی ثاستی کحول له خوین بیت. بهلام ئهو ثامیره نوییه بق 
دیاریکردنی راده‌ی که‌مخه‌ویییه. 

ده‌زانم ئەو بیرق که‌به له‌لایه‌ن هه‌ندتک خه‌لک پنشوازی لیناکر نت به‌لام متمانه‌ی نه‌واوم 
هەبه؛ ئەگەر نر که‌سنکی خو‌شه و یستت» له روودانک له ده‌ستداینت» رووداوه‌که‌ش له 
ئەنجامى شه‌که‌تی و وه‌نه‌وز بووبێت» ثه‌وه پێشوازی لیده‌که‌یت. مایه‌ی شادییه لیخورینی 
نیمچه ئوتوماتیکی زیاتر له ئوتوموبیله‌کان ده‌سته‌به‌ر کراوه. تایبه‌تمه‌ندییه‌کان ده‌توانن 
فاکته‌ری به‌شدارین له که‌مکردنه‌وه‌ی رووداوه‌کانی لیخورین. له‌وانه‌یه بتوانبن رنکاره‌کانی 
تایبه‌ت به وریاکردنه‌وه‌ی شوفیر له کاتی شه‌که‌تی له ناو توتوموبیله‌کان جیگیر بکه‌ین» 
بوئه‌وه‌ی له کاتی پیویست وریای شوفیره‌که زیاد بکات» هاوکات کونترولی تق‌تزم‌بیله‌که له 
ده‌سنی شوفتره‌که دهریچنت ق بق ماوەيەكى کاتی دريڑ يۆ حوی به تاراسته‌ی راستی 
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پرسیکی روونه؛ گورانکاری لەسەر به‌رزترین ثاست له هه‌موو کومه‌لگه پرسیکی اسان 
و كەم بایه‌خ نییه, بو ثه‌و مه‌به‌سته ده‌توانین شیوازی ثه‌زموونکراو له بواره‌کانی دیکه له 
جیهانی چاودیری ته‌ندروستی وه‌ربگرین, بوئه‌وه‌ی حاله‌تی خه‌و له کومه‌لگه بگوازینه‌وه بق 
حالهتیکی چاکتر. یەک نموونه له‌سهر ثه‌و پرسه پنشکه‌ش ده‌کهم. له ویلایه‌ته 
یه‌کگرتووه‌کانی شه‌مریکاء زور کومپانیای بیمه هه‌یه. پالپشتی دارایی پنشکه‌شی ئهو 
کارمه‌ندانه‌یان ده‌که‌ن» که په‌یوه‌ندی به به‌کیک له يانه وه‌رزشییه‌کان ده‌کهن. ثه‌و پاداشته 
دارایبه به له‌به‌رچاوگرتنی سوده ته‌ندروستییه‌کانه له ثه‌نجامی زياد بوونی بری خه‌و 
به‌رجه‌سته ده‌بنت. ثایا له‌به‌رچی پاداشتی هاوشنوه بو هاندانی خه‌لک له‌سهر ده‌ستکه‌وتنی 
بری خه‌وی ته‌واو و ثارام دیاری ناکه‌ین؟ کومپانیای بیمه لیکولین»وه له گونجاوی 
ئامیره‌کانی به‌دواداچوون بو خه‌وی بازرگانی ده‌کات. هو ئامترانه‌ی ثه‌ندامانی کومپانیای 
بیمه هه‌یانه, په‌سندیان ده‌کات. دوای په‌سند کردنی ثامنره‌کانی خه‌ویان» که‌سه‌کان ده‌توانیت 
هو پله خه‌وه‌ی" خه‌وتووه له رنگای ئینته‌رنیت له لاپه‌ره‌ی تایبه‌تی ثه‌و لایه‌نه دابنیت» که 
چاودیری ته‌ندروستی پیشکه‌ش ده‌کات. به پشت به‌ستان بهو سیسته‌مه ناسراوه, 
ئاسته‌نگی لوژیکی پنشبینیکراوه سه‌باره‌ت به قناغه‌کانی تەمەن دیاری ده‌کرین, له‌سه‌ر ثه‌و 
بنه‌مایه داشکاندن له قیستی بیمه بق ثه‌و که‌سانه بکریت. هه‌رچه‌نده خاله‌کانی خه‌ویان زیاتر 
بێت» داشکاندنه‌که له‌سه‌ر بنه‌مای مانگانه بێت. هه‌روه‌ها له‌سه‌ر بنه‌مای په‌بره‌کردنی چالاکی 
چه‌سته‌یی بیت. له‌وانه‌یه نه‌و پرسه بتوانیت به‌شداری له چاکترکردنی ته‌ندروستی سه‌رجهم 
کزمه‌لگه بکات. هه‌روه‌ها تیچووی ئهو که‌سانه كەم بکاته‌وه که سودیان له چاودیری 
ته‌ندروستی ده‌بینی, له‌به‌رئه‌وه‌ی خه‌وی ته‌واو و ثارام» ریگا به خه‌لک ده‌دات ته‌مه‌نیکی 
دریَژ و ته‌ندروست بژین. 

تەنانەت خه‌لک له سایه‌ی قستی سوکی بیمه‌ش پاره ده‌ده‌ن, به‌لام کزمپانیاکانی بیمه‌ی 
ته‌ندروستی برأوه ده‌بن» چونکه ثه‌و سیسته‌مه به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو سه‌ختییه‌کانی تیّچووی 
کاو دی کروی کو نهو ی 
ئەوەش ده‌بیته هوی زیادبوونی پهە‌راوێزی قازانج. بەوشێوەيە هه‌مووان قازانج دەكەن› 
به‌پنی سروشتیی سیسته‌مه‌که. ههر که‌سیک بتوانیت سیسته‌مه‌که جیبه‌جی بکات و دواتر له 
جنبه جیکردنی بوه‌ستیت» به ته‌واویی وه‌کو گرنبه‌ستی ننوان ئه‌و یاریزانانه‌یه که گرنبه‌ست 
له‌گه‌ل یانه‌یه‌کی وه‌رزشی ده‌که‌ن» واتا کاتیک یاریزان گرنبه‌ست له‌که‌ل یانه‌یه‌کی وه‌رزشی 
ده‌کات. به‌پنی سیسته‌میک گریبه‌سته‌که ده‌کات. بهلام یانه‌که ناوه‌روکی گریبه‌سته‌که 
جنبه‌جیی ناکات. واتا باری به سیسته‌مه‌که ده‌کات. له‌وانه‌یه هه‌ندیک كەس هه‌ولی گه‌ران 
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به‌دوای ریگایه‌ک دەدەن» بق نه‌وه‌ی یاری به سیسته‌مه‌که بکه‌ن» له ړووی وردی 
زیاتره. رئژه‌که‌یان زياد نه‌کات» نو ریژه‌یه ده‌توانشت ده‌یان ملیون دۆلارء تەنانەت سه‌دان 
ملیزن دژلار بق تیچووی چاودیری ته‌ندروستی بره‌خسینیّت يان ده‌سته‌به‌ر بکات. لەگەل 

هیواخوازم گه‌شته‌که‌م به نیو ژماره‌یه‌ک بیروکه» په‌یامیکی گه‌شبینی له‌بری وینه‌ی 
ترسناکی نه‌فره‌تی ره‌شبینی باوی پتشکه‌ش کردبیت. که زورجار له راگه‌یاندنه‌کان ده‌یبینین, 
کاتتک قسه سەبارەت به بارودۆخى تەندروستى ده‌کهن. هه‌روه‌ها هیواخوازم پەيامەكەم 
سهرکه‌وتوو بووبیّت له پرژاندنی پریشکی پیویست. تاکو خوینهر به‌دوای چاره‌سه‌ری 
کیشه‌کانی خه‌وی تایبه‌ت به‌خویدا بگه‌رٍیت: هه‌ندیک له خوینه‌ران بیرقکه‌کانییان ده‌گورن بق 
پروژه‌ی بازرگانی» به ثامانجی قازانجکردن يان بق ثامانجی دیکه . 
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نه‌نجام 20۳60[۱15100) 

ئەگەر بغه‌وین يان نه‌خه‌وین 51660۱ 10 (To Sleep 0۲ NOf‏ 

له ماوه‌ی کاتنکی میزووی که سهد سال تیناپه‌ریت. نه‌وه‌کانی مروف له پنداویستی 
فسیلوژیی خه‌وی ته‌واو دوورکه‌وتوونه‌وه» ثه‌و پیویستییه ماوه‌ی (:.۲) ملیونی سالی 
خایاندووه» بق په‌رسه‌ندن و چاکتر خزمه‌تکردنی ثه‌رکه‌کانی پالپشتیکردنی ژیان, له ثه‌نجامی 
دوورکه‌وتنه لهو پیداویستییه فسیژلوژییه. بری خهو که‌می کردووه. که هه‌موو ولاتانی 
پیشه‌سازی دووچاری بوونه. كەم بوونه‌وه‌ی خه‌و کاریگه‌ریی خراپی لەسەر ته‌ندروستیمان 
و ماوه‌ی ته‌مه‌نی پنشبینیکراو و سهلامه‌تیمان و به‌رهه‌ممان جنهنشتووه. ههروه‌ها 
کاریگه‌ریی زیانبه‌خشی له‌سه‌ر فیربووتی منداله‌کان هه‌یه. 

نو په‌تا بنده‌نگه, په‌تای که‌مخه‌ویبیه» گه‌وره‌ترین ئاستەنگە له بەردەم نه‌ندروستی 
گشتی» که ولاتانی پنشکه‌وتوو له سهده‌ی بيست و يەك رووبه‌رووی دەبنهوە. ئەگەر 
بمانه‌ونت له بازنه‌ی فه‌رامق‌شکردنی خهو رزگارمان ینت که ده‌مانخنکنننت. ھەروەھا 
مردنی زوو تنپه‌رینین. که هوکاری خه‌وه. هاوکات ته‌ندروستیمان ده‌شله‌ژینی» بیگومان 
ده‌بیت گورانکاری ریشه‌یی له دید و تیروانینی خودیمان و روشنبیری و پیشه‌یی و 
کومه‌لایه‌تییمان به ثاراسته‌ی خه‌و بکه‌ین. 

باوه‌ربکه» ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه. مافی خۆمان له خه‌وی شه‌ویکی ته‌واویی بی هه‌ستکردن 
به خه‌جاله‌تی و به‌بی ثه‌وه‌ی یه‌ک كەس پیمان بلیّت ته‌مبه‌ل بگیرینه‌وه. ئەگەر ثه‌وه‌مانکرد؛ 
ثه‌وه ده‌توانین لەگەڵ به‌هیزترین ده‌رمانی ثه‌لیکزیر بق چکبوونه‌وه و چالاکی یه‌کبگرینه‌وه. 
ده‌توانی وینای ثه‌وه بکه‌ی ئه‌لیکزیری خه‌و به هه‌موو رنره‌ویکی بایولژیی تێدەپەرێت. لهو 
خاله‌وه بیرده‌که‌ینهوه. هه‌ستت چون ده‌ینت» کاتنک مرۆف له ماوهی ڕۆژدا به راستی و 


دروستی به‌ئاگا و وریایه. هاوکات له قولایی فقرمی خویه‌تی و پره له وزه و بوون. 


oA 


)Acknowledg ^e ns) سوپاس و پنزانین‎ 


هاورییانم له زانستیی خه‌و سه‌سورهینه‌رانه دلسوز بوون, فیرخوازه‌کانم له تاقیگه‌کهم 
دلسوز و سه‌رسورهینه‌ر بوون» دلسق‌زیان له تویژینه‌وه و لیکولینه‌وه‌کان. وایکرد ئهم کتیبه 
بیته‌دی» به‌بی کزشش و دآسوزیان له تویژینه‌وه, ثه‌و کتیبه ده‌قیکی لاواز و بی به‌لگه و 
زانییاری ده‌بوو. سه‌بار‌ت به پرسی دوزینه‌وه‌کان؛ زانا و فیرخوازه تونژه‌ره‌کان نه‌نها 
نیوه‌ی هاوکیشه‌ی په‌یدابوونی ئهم کتیبه نه‌بوون. 

به‌لکو به‌شداری ناچاری پر بایه‌خی نه‌خوشه‌کان و هو که‌سانه‌ی به‌شداریان له 
تاقیکردنه‌وه‌کانی تویژینه‌وه‌که کرد ده‌رفه‌تی کرانه‌وه‌ی بنه‌ره‌تی زانستیییان ره‌خساند. له 
ناخه‌وه سوپاس و پنزانینم بو هه‌موویان هه‌یه. سوپاستان ده‌کهم. 

هاوکات سی لایه‌نی دیکه به‌شداری بی پایانیان و کاریگه‌رییان له هاتنی ثه‌و کتتبه بق 
ژیان کردووه. 

یه‌که‌م: نووسه‌ری ناوازه (سکریبتر), که باوه‌ری بهو کتنبه و په‌یامه‌کانی بق گورانی 
کزمه‌لایه‌تی هه‌بوو» دووه‌م: هه‌ریه‌ک له (شانون ویلش) و (کاترین بلدن)ی نووسهری 
به‌توانا و کارامه و پابه‌ند و به‌خشنده. سییه‌م: سه‌رپه‌شتیاری دانا و نووسهر (تینا پینیت)» 
ثه‌و بریکاریکی ناياب و ناوازه‌م بوو. هه‌رگیز به شاره‌زاییه‌که‌ی و به‌خشنده‌ی ثه‌ده‌بی لیم 
جیانه‌بووه‌وه, تاکه هیوام ثه‌وه‌یه, به‌های هم کتیبه یه‌کسان بیّت به هه‌موو هاوکاریه‌کانی 
پزشکه‌شییان کردووه. 
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پاشکر ۸(06۳00) 
دوازده نامزژگاری بز خه‌وی ته‌ندروست 516601۱ "(Twelve Tips for Healthy‏ 

۱- پابه‌ندبوون به به‌رنامه‌ی خه‌وی جیگیر: هه‌موو روژیک له هه‌مان کات بخه‌وه و 
له‌خه‌و هه‌لسته. خونه‌ریت تایبه‌تمه‌ندییه‌که له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی مرو خه‌لک به گشتی له 
گونجان له‌گهل گورانکارییه‌کان و شنوازه‌کانی خه‌وتن» رووبه‌رووی ئاسته‌نگ ده‌بنه‌وه. 
خه‌وی به‌یانییان تاکو کاتیکی دره‌نگی روژ له پشوی کوتایی هه‌فته. بق قه‌ره‌بووکردنهوه‌ی 
خه‌وی له‌ده‌ستچووی روژانی هه‌فته بەس نییه؛ به‌لکو هه‌لستان له خه‌و و چوون بق 
کارکردن. له به‌یانی پقژی (یه‌ک شهممه) دوای پشوو سه‌ختر ده‌کات. کانژمیری 
ئاگادارکردنهوه به‌کاربهینه بق نه‌وه‌ی کاتی خه‌وتنت به‌یادبینیت»وه» زورجار زه‌نگی 
ئاگادارکردنهوه‌ی کاتژمیر له‌سه‌ر کاتی هه‌لستانمان له خهو داده‌ننینه‌وه, به‌لام بق کاتی 
چوونمان بق جنگای خه‌و زه‌نگی ناگادارکردنهوه‌ی کاتزمیره‌که‌مان دانانتینه‌وه. ئەگەر به‌ک 
ئامقژگاریت له نیو دوازده نامقژگارییه‌که به‌یادی خوتی ده‌هینیه‌وه, به‌دیاریکراوی ثه‌و 
ئامزژگارییه به‌یادی خۆت بهینه‌وه. 

۲- په‌یره‌وکردنی راهینانی وه‌رزشی, پرسیکی زور گرنگه: به‌لام ده‌بیّت له کاتی دره‌نگی 
شه‌و دوورکه‌ویه‌وه له راهینانی وه‌رزشی, هه‌ولبده ززربه‌ی روژه‌کان ماوه‌ی راهینانه 
وه‌رزشییه‌کانت له سی خوله‌ک که‌متر نه‌بیت» پیویسته راهینانه وه‌رزشییه‌کان سی کاتژمیر 
پێش کاتی خه‌و؛ يان زیاتر بیّت. 

۳- دوورکه‌وه له کافایین و نیکوتین: قاوه و خواردنه‌وه گازییه‌کان و هه‌ندیک له 
جوره‌کانی چا و شکولاته و جگهره جیاوازه‌کان پنکه‌اتوون له مادده‌ی کافایینی 
وریاکهره‌وه» له‌وانه‌یه کاریگه‌ریییهکانییان بق ماوه‌ی هه‌شت کاتژمتر پیش ئه وهی به 
تە واو تفت مه ردو ام نش فتاه ودها کین اوه له کات درتگن ان لوان 
وابکات خه‌وتن سه‌خت بیت. هاوکات نیکوتین که مادده‌یه‌کی وریاکه‌ره‌وه‌یه. زورجار 
واده‌کات خه‌وی جگه‌ره‌کتش زور سوک بیت. هه‌روه‌ها زور له جکه‌ره‌کنشه‌کان له کانیکی 


زووی به‌یانیان له خه‌و هه‌لده‌ستن. به‌هوی که‌مبوونه‌وه‌ی نیکقتین له خوننیان. 


`- ئەم پاشکویانه له ((5ا0۱ ۱۷۱6۵1106 ۷۱۲۱)) لەسەر ئەنتەرنێت وه‌رگیراون بسیتداء میریلاند: 
کتیبخانه‌ی نیشتمانی پزیشکی (ویلایه‌ته به‌کگرتووه‌کانی ئه‌مریکا): هاوینی ۰۲۰۱۲ ئامۆژگارى له 
پنناوی ده‌سنکه‌وتنی خه‌ی باش له شه‌ودا. له‌سه‌ر ثه‌و مالپه‌ره به‌رده‌سته: 
(ttps;\\ www.nlm.nlh.gov\medlinep\us magazine\issues Isummer‏ 
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-٤‏ له پنش حه‌وتن» دوورکه‌وه له خواردنه‌وه کحولییهکان. له‌وانه‌یه خواردنه‌وه‌ی به‌ک 
پیک له کاتزمنره دره‌نگه‌کانی شه‌و؛ بان خواردنه‌وه‌ی ههر کحولنکی دیکه له پنش خه‌وتن. 
یارمه‌تی خاوبوونه‌وه‌ی ماسوآکه‌کان بدات. به‌لام زیاده‌روییکردن له خواردنه‌وه‌ی کحول, 
خه‌وی جوله‌ی خبرای چاو ده‌یات 0 له قزناغی حه‌وی سوک ده‌تهیلنته وه. هه‌روه‌ها 
زیاده‌روبیکردن له به‌کارهینانی کحول. له‌وانه‌یه له کاتی شه‌و هه‌ناسه‌دانت سه‌خت بکات. 
لەگەل هه‌موو ثه‌وانه‌دا؛ ھەر که‌سنک کحول رور بخواته‌وه. کاتنک کاریگه‌ربی کحوله‌که‌ی 
لەسەر نامینیت» شه‌وانه زیاتر مه‌یلی هه‌لستانه‌وه ده‌کات. 

۵- له کانی دره‌نگی شه‌ودا؛ دوورکه‌وه له زیاده‌روییکردن له خواردن و خواردنه‌وه. 
خواردنیکی سوکی ثنواره کیشه نییه, به‌لام ژه‌میکی پر له چه‌وری. توشی کیشه‌ی خراپی 
هه‌رسکردنت ده‌کات. هاوکا خه‌وت خراپ ده‌کات. هه‌روه‌ها زیاده‌روبیکردن له خواردنه‌وه 
شله‌کان له شه‌وداء له‌وانه‌یه ببنته هزی زور هه‌لستانت له خه‌و بق میزکردن. 

7- دوورکهوه لهو ده‌رمانانه‌ی خه‌و دواده‌خهن بان ده‌شئوینن: ئەگەر ده‌توانی 
دوورکه‌وه‌وه لتیان. هه‌ندنک ده‌رمان له ره‌چه‌ته که‌ت تومارکراوه. له‌وانه‌یه له خهو نوشی 
شله‌ژانت یکات. وه‌کو ده‌رمانه‌کانی دل بان فشاری خوٽن يان رٍه‌یق» لەگەل هه‌ندنک ده‌رمانی 
دیکه, که بەبى ره‌چه‌نه‌ی پزیشکی ده‌فرق‌شرتن» وه‌کو چاره‌سه‌ری گیایی بق كۆكە و 
سه‌رمابوون و هه‌ستیاری: ئەگەر ئاسته‌نگی خه‌وت هه بوو» ده ینت پرسیار له پزیشک يان 
ده‌رمانخانه بکه‌ بت تاکو بزاننت 3 ده‌رمانتک ده‌حویت و نوشی خه‌وررانت ده‌کات» هه‌روه‌ها 
شتا بک اشامت دی دورما له اتکی تیک وزیا ویک با له کاک روون 
سه‌ره‌تایی تتواره بیخوتت. 

۷- دوای کاتژمیر سیی دوای نیوه‌رق سه‌رخهو مه‌شکینه: له‌وانه‌یه سه‌رخه‌و شکاندن 
قەرەبويەكى گونجاوی که‌مخه‌ویی شه‌وی پێشوو بێت. به‌لام سه‌رخه‌وی دەرەنگى دوای 
نیوهرق» واده‌کات له شه ودا خهوتن سە خت بێت. 

۸- پیش خه‌و به ثارامی رابکشی: به‌رنامه‌ی روژانه‌ت به کار و کرده‌وه‌ی زياد له 
پیویست ئالۆز مهکه» پیویسته خویندنه‌وه يان گویگرتن له میوزیک. به‌شیک بیت له کاتی 
کاماده بوونت يق خهو» ثه‌و چالاکییانه یار مه‌تیده‌ری راکشانن له پنش جه‌ونن. 

4- پنش چوونت بق جیگه‌ی خه‌وء. گه‌رماو به ثاوی گه‌رم بکه: له‌وانه‌یه دوای ده‌رچوونت 
له گه‌رماو پله‌ی گه‌رمی جه‌ستهت دابه‌زنت. دابه‌زینی پله‌ی گه‌رمی چه‌سته‌ت. پرستکی 
بەسودە يق يارمە‌تیدانت له هەستکردن به وه‌نه‌ون. هه‌روه‌ها که‌رماوکردن يارمەتى 


1 


خاویوونه‌وه و راکشان لەسەر جنگه‌ی خه‌وت دهدات» هه‌روه‌ها يارمەتى به‌تالکردنه‌وه‌ی 
ریتمیی جه‌سنهت ده‌دات. بوئه‌وه‌ی ناماده‌یی ته‌واویی خه‌وت هه‌بنت. 

° ژووری خه‌وه‌که‌ت تاریک 0 سارد و بی ده‌نگ دنت ئامیتری ثه‌لیکترونی نیادا نه ینت 
هه‌موو شتیک له ژووری خەوەكەت دووریخهوه» که له هو بندارت ده‌که‌نهوه؛ وه‌کو 
سهرچاوه‌کانی ده‌نگ؛ يان جیگه‌ی خه‌وی ناخوش؛ يان پله‌ی گه‌رمی زیاد. به‌وشیوه‌یه خه‌وت 
باشتر ده‌بیت. ئەگەر پله‌ی گه‌رمی ژووره‌که‌ت مه‌یلی ساردی هه‌بیّت. له‌وانه‌یه بووتی (۷ ۲) 
يان موبایل يان كۆمپيوتەر بیدارت بکه‌نه‌وه و لهو خه‌وه بیبه‌شت بکهن که پتویستت 
پزیه‌تی. جیگای خه‌وی خۆش و سه‌رینی گونجاو دوو فاکته‌ری به‌شدارن. بوئه‌وه‌ی خه‌وی 
شه‌وانه باش بخه‌ویت» زوربه‌ی جار ئه‌و که‌سانه‌ی توشی خه‌وزران دەبن› راهاتوون له‌سه‌ر 
چاودیریکردنی کاتژمیری ژووری خه‌ویان. بویه ړووی کاتژمیره‌که له بینینت دوور بخه‌وه 
تاکو سهرقال نه‌ییت به کات. له کاتنکدا هه‌ولده‌ده‌ی بخه‌ویت. 

۱- بەپێى توانا خوت بده به‌رتیشکی خور: تیشکی خور پرسیکی زور گرنگه و کلیلی 
ریکخستنی روژانه‌ی خه‌وه. هه‌ولبده رقژانه بچیته به‌ر تیشکی سروشتیی خورء ماوه‌که‌ی له 
سى خوله‌ک که‌متر نەبێت. ثه‌گه‌ر توانیت له‌گه‌ل هه‌لهاتنی تیشکی خور له خه‌و هه‌لسته؛ يان 
له به‌یانییان گلوپی رقشنی به‌هیز له ژووره‌کهت به‌کاربهینه. شاره‌زایانی خه‌و ئامی‌ژگاریمان 
ده‌کهن, ئەگەر کیشه‌ی خه‌وت ههیه, یه‌ک کاتژمتری ته‌واو خوت بده بەر تیشکی به‌هیزی 
خور له به‌یانییان. هه‌روه‌ها پێش کاتی دیاریکراوی خه‌وتن, گلوپه‌کان بکوژینه‌وه. 
بینیت به‌ثاگای و خه‌وت لینه‌که‌وتووه و زیاتر له بیست خه‌وله‌که له‌سه‌ر جیگه‌ی خه‌وی. يان 
له ثه‌نجامی نه‌خه‌وتن و خه‌وزران هه‌ست به قه‌له‌قی ده‌که‌ی» پنویسته له‌سه‌ر جیگه‌ی 
خه‌وه‌کهت هه‌لسیت و کاریک يان چالاکییه‌ک ثه‌نجام بده‌یت. که یارمه‌تی خاوبوونه‌وه و 
خه‌وهاتنت ده‌دات» تاکو هه‌ست به وه‌نه‌ور یکه‌یت. له‌وانه‌یه له ثه‌نجامی قه‌له‌قی به‌رده‌وام. 


سه‌خت بت بتوانی بخه‌وی. 
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ماتیو پول وژلکه‌ر 
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ماتیو پول وۆلكەر (۷۷۵۱6۲ الا۳ ۷۵11۱6۷۷) زانای به‌ریتانی له سالی (۱۹۷۲ يان 
۲ له به‌ریتانیا - لیقه‌رپول له‌دایکبووه» پرزفیسوره له زانسنی ده‌مار و ده‌روونزانی له 
زانکوی کالیفورنیا ¬ بیرکلی, به‌ریوه‌به‌ری (ناوه‌ندی زانستیی خه‌وی مروفه)» له پنشدا 
ماموستای ده‌روونزانی بووه له زانکزی هارقارد. چه‌ندین مه‌دالیای پالپشتیکردنی له 
ده‌زگای زانستیی نیشتمانی و په‌یمانگای ته‌ندروستی نیشتمانی نه‌مریکا به‌ده‌ستهیناوه, 
ثه‌ندامه له ثئه‌کادیمیای نیشتمانی بق زانسته‌کان؛ زیاتر له سهد لنکزلینه‌وه‌ی زانستیی 
بلاوکراوه‌ی هه‌یه. به‌شداری چه‌ندین پرزگرامی ته‌له‌فزیزنی و رادیویی کردووه. له‌وانه: 
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OW 1۳۷۰ WE ۰ 8 ۴ ۳ ۰‏ 
خهو ژیانه 1 
خه‌و سیسته‌می به‌رگری ناماده ده‌کات, ثه‌و سیستهمه له رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی 
ئازار و خۆپاراستن له فایروس و په‌تا و زور جوری نه‌خوشی یارمه‌تیمان ده‌دات. 
خهو حالّه‌تی تتکچوونی جه‌سته له ریگای هاوسه‌نگکردنه‌وه‌ی وردی ته‌نسولین و .. 
سوری کلوکوز چاک ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها خهو به‌شداری له ریکتستنه‌وه‌ی 
تاره‌زووی خواردنمان ده‌کات, بارمه‌تیمان ده‌دات له رێگای هولبژازدنی جوره‌کانی 1 د ۱ 
۰ خواردنی ته‌ندروست پاریزگاری له کێشی جه‌سته‌مان بک‌ین, له بری پالنانمان بو : : 
1 خواردنی ههر شتیک به‌بی جیاوازیی. ۱ 
خه‌وی پتویست؛ پارتزگاری لهو بوونه‌وه‌ره وردانه ده‌کات, که له ناو ریخوله‌کانمان E‏ 
ده‌ژین, هاوکات ده‌زانین بهشتکی زوری ته‌ندروستیمان پشت به ههبوونی ثهو ° ` 
بوونه‌وه‌رانه ده‌به‌ستیّت, هوروه‌ها ده‌زانین په‌یوه‌ندی به‌تین له نټوان خهو بو 
ماوهیه‌کی پتویست و ثه‌رکی دل و لوله‌کانی خویندا ههیه, لهبه‌رئهوه‌ی خهو ` 
راسته سیسته‌می خوراکیی هاوسه‌نگ و په‌یره‌وکردنی راهتنانی وه‌رزشی دوو . 
پرسی زور گرنگن, بلام تێستا به روون و راشکاوی ده‌زانین, هیزی خهو 
کاریکهرتره له هتزی خوراک و راهتنانی وه‌رزشی, زیانه جه‌سته‌یی و ثه‌قلییه‌کانی 
له یه‌ک شهو له ثه‌نجامی که‌مخه‌وی پیمان ده‌گات, زور گه‌وره‌تره لهو زیانانه‌ی له 


ماوه‌ی دابران له خواردن يان چالاکی جه‌سته‌یی (وه‌رزش) به‌رمانده‌که‌ویّت. 


